
 

 

 

 

 

 新型コロナウイルス感染症の感染者数は、毎日のように過去最高記録を更新し続けており、今までで１番深刻な状況と

言えます。いつどこで感染するかわからない状況なので、毎朝の健康観察をはじめ、これまで以上に感染症予防の徹底を

お願いします。特にマスクを外した状態での会話は、感染リスクが高いのでやめましょう。 

 さて、２月３日は節分です。節分とは季節の始まりの日（立春・立夏・立秋・立冬）の前日の 

ことで、現在は特に立春の前日を指します。かつては季節の変わり目には邪気（鬼）が生じると 

信じられており、それを追い払うための行事が、現在の節分という形で残っています。最近では、 

豆まき以外に恵方巻もメジャーになりました。今年の恵方は、「北北西やや北」です。 

 健康に１年を過ごせるよう、節分にあやかってみるのもよいのではないでしょうか。 
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花粉が飛び始めています！ 
 

今年も花粉が飛ぶ季節がやってきました。東京では２月上旬からスギ花粉の飛散が始まり、２月下旬には飛散のピーク

を迎える予想です。飛散量は、北日本では去年より多くなると予想されています。花粉症で悩んでいる人は、毎日の花粉

対策をしっかり行いましょう。花粉症ではない人も、室内に入る前には上着をはらって花粉を落とすなど、花粉症の人へ

気遣った行動ができるといいですね。また、花粉で肌荒れを起こす人もいるので、丁寧な洗顔を心がけましょう。 

＊花粉対策のポイント 
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こまめな加湿で身体と肌に潤いを！ 
冬は湿度が低いうえに、エアコンなどの暖房器具によって、さらに空気が乾燥します。乾燥した 

場所にいると、風邪をひきやすくなったり、肌が荒れたりするので、加湿をすることが大切です。 

＊加湿器がなくても大丈夫！お手軽加湿方法 

 

 

 

 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

 

令和４年２月１日発行 №１３ 

毎日の花粉予報を 

チェック！ 

帽子・めがね・ツルツル 

した素材の服を着る！ 

外から室内に入る

前に服をはらう！ 

丁寧な洗顔で 

花粉を落とす！ 

帰ったらすぐに 

手洗い・うがい！ 

「保湿クリームを塗る」 

「まめに水分を摂る」と 

さらに GOOD！ 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢を良くして気分も前向きに！ 
 まだまだ寒さが厳しい季節です。寒さから身体が縮こまって姿勢が 

悪くなっている人もいるのではないでしょうか。姿勢が悪くなると体 

のバランスが保てず、さまざまな箇所に不具合が起こってしまいます。 

歩いている時や授業中など、意識して姿勢を正すようにしましょう。 

授業中、こんな姿勢になっていませんか？ 

背中を丸めて 

前かがみ 

身体がずり 

落ちている 

→長時間この姿勢でいると、頭痛・めまい・身体の痛み・手足 

 のしびれ・筋肉の衰えなどマイナスなことだらけ！ 

①イスに深く座り、②背もたれによりかからず背筋を伸ばし、 

③頭が身体より前に出ない状態がベストです！ 


