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 だんだんとあたたかい日
ひ

が増
ふ

えてきました。道端
みちばた

に咲
さ

くタンポポや梅
うめ

、早咲
は や ざ

きの桜
さくら

なども見
み

かけるように

なり、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じますね。 

 ４月
がつ

になると１年生
ねんせい

から５年生は学年
がくねん

が上
あ

がり、６年生はもうすぐ中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。その準備
じゅんび

の一
ひと

つとしてやってほしいのが、健康
けんこう

の「見直
み な お

し・ふり返
かえ

り」です。元気
げ ん き

に新
あたら

しい学年
がくねん

をむかえるためにも、自分
じ ぶ ん

の

体
からだ

や生活
せいかつ

リズムについて見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

できていたところはこれからも続
つづ

けて、もう一歩
い っ ぽ

だったところは、これから〇になるように少
すこ

しずつがんば

りましょう。 

毎日
まいにち

の小
ちい

さな積
つ

み重
かさ

ねが、元気
げ ん き

な体
からだ

と心
こころ

につながりますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【花粉症
かふんしょう

って？】 

人
ひと

の体
からだ

は、スギなどの花粉
か ふ ん

が体
からだ

に入
はい

ると外
そと

に出
だ

そ

うとする。 体
からだ

が必要
ひつよう

以上
いじょう

に反応
はんのう

して、次
つぎ

のような

症 状
しょうじょう

が起
お

こるのが花粉症
かふんしょう

。 

・鼻水
はなみず

やくしゃみ ・目
め

のかゆみなど 

 

【どんなときに花粉
か ふ ん

が多
おお

い？】 

・午前中
ごぜんちゅう

と日
ひ

が暮
く

れたあとの２回
かい

のピークがある。 

・雨
あめ

が降
ふ

ったあとの晴
は

れた日
ひ

 

・風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

 

 

【外
そと

に出
で

るときは？】 

・マスクをつける。 

※鼻
はな

からあごまで、すきまなくおおう。 

・メガネをかける。 

・ぼうしをかぶる。 

 ※花粉
か ふ ん

はかみの毛
け

につきやすい。 

・ツルツルした素材
そ ざ い

の上着
う わ ぎ

を着
き

る。 

 ※花粉
か ふ ん

がつきにくく、落
お

としやすい。 

★ 

７
つ
の
ま
ち
が
い
さ
が
し 

★ 


