
 

 

 

朝晩
あさばん

はまだ肌
はだ

寒
ざむ

いですが、昼間
ひ る ま

は暖
あたた

かい日
ひ

も多くなり、春
はる

らしい陽気
よ う き

を感じる
か ん    

日
ひ

が増えて
ふ   

きま 

した。 

進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

まであと少
すこ

しとなりました。今
いま

のクラスの友達
ともだち

との生活
せいかつ

もあと少
すこ

しです。一日
いちにち

一日
いちにち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしていきましょう。 

この一年間
いちねんかん

で、みなさんは心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

したと思
おも

います。身長
しんちょう

が伸
の

びたり、がまんができる

ようになったり、それぞれの成長
せいちょう

があったのではないでしょうか。自分
じ ぶ ん

の一年間
いちねんかん

を振
ふ

り返
かえ

り、来
らい

年
ねん

度
ど

に生
い

かしましょう。 

 

 下
した

のチェック表
ひょう

を使
つか

って、自分
じ ぶ ん

の一年間
いちねんかん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

□早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きができましたか？ 

□ 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

べましたか？ 

□好
す

き嫌
きら

いをせずになんでも食
た

べることができましたか？ 

□１日
にち

２回
かい

歯
は

みがきできましたか？ 

□うがい・手
て

洗
あら

いができましたか？ 

□あいさつができましたか？ 

□けがをしないように気
き

をつけて行動
こうどう

することができましたか？ 

□ゲームなどをするときは決
き

めた時
じ

間
かん

を守
まも

ることができましたか？ 
 

 

いくつチェックがつきましたか？できていたところは、自分
じ ぶ ん

をほめて、これからも続
つづ

けていきま

しょう。できていなかったところは、これからできるように、気
き

をつけてみてください。新
しん

年
ねん

度
ど

に

向
む

けて、健
けん

康
こう

に過
す

ごすことができるように、今
いま

から準備
じゅんび

しておきましょう。 

令 和 ３ 年 ３ 月 ３ 日 

横浜市立日限山小学校 

校  長 岡﨑 陽子 

養護教諭      

おうちの人
ひと

といっしょによんでください 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

はじめよう！ 

晴れて
は   

いて暖かい
あたた    

日
ひ

、くしゃみや鼻水
はなみず

、頭
あたま

がぼんやりする…といった症状
しょうじょう

を訴えて
うった    

保健室
ほ け ん し つ

へ

訪れる
おとず    

人
ひと

がみられるようになってきました。もしかすると花粉症
かふんしょう

による症状
しょうじょう

の可能性
か の う せ い

があります。

花粉症
かふんしょう

でも、風邪
か ぜ

のように３７度
ど

台
だい

の微熱
び ね つ

が出
で

ることがあります。また、花粉症
かふんしょう

は、昨年
さくねん

までは症状
しょうじょう

が出なかった
で    

としても、突然
とつぜん

発症
はっしょう

することがあります。数日間
すうじつかん

、目
め

や鼻
はな

のつらい症状
しょうじょう

が改善
かいぜん

され

ない場合
ば あ い

は、一度
い ち ど

耳鼻科
じ び か

や眼科
が ん か

を受診
じゅしん

することをおすすめします。 

 さらに、病院
びょういん

でもらった薬
くすり

の内服
ないふく

だけでなく、花粉
か ふ ん

をつけないように気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

すること

で、つらい花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

をやわらげることができます。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

耳
みみ

と鼻
はな

はつながっています。鼻水
はなみず

を勢い
いきお

よく

吸い込む
す    こ

と、耳管
 じかん

を通じて
つう

耳
みみ

の中
なか

にも細菌
さいきん

が

入り込む
はい   こ

ことがあります。鼻水
はなみず

は吸い込まず
す    こ

に、こ

まめにかんで外
そと

に出す
だ

ことが大切
たいせつ

です。鼻
はな

をかむと

きは、片方
かたほう

の鼻
はな

の穴
あな

をふさぎ、反対
はんたい

の鼻
はな

から小刻み
 こきざ

に息
いき

を出し
だ

て、かみましょう。 

 

 

 

 

 

ただ みみ 

ちゅうい 

ちゅうい 

ちゅうい 

ちゅうい 

１か月
げつ

に１回
かい

くらいで 

 

 

 

耳
みみ

かきではなく

綿棒
めんぼう

を使
つか

おう 

軽
かる

くクルクル

と回
まわ

すように 

奥
おく

まで入れない 

入口
いりぐち

から 1.5 ㎝ 

くらいまで 

ふだんはお風
ふ

呂
ろ

の後
あと

にタオルを

指
ゆび

でまいてクル

っとひとふき 


