
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 降
ふ

り注
そそ

ぐ日差
ひ ざ

しが暖
あたた

かくなり、季節
き せ つ

は徐々
じょじょ

に春
はる

へと変
か

わってきています。

３学期
が っ き

が始
はじ

まってもうすぐ２ヶ月
か げ つ

が経
た

とうとしていますね。「１月
がつ

行
い

く、２

月
がつ

逃
に

げる、３月
がつ

去
さ

る」という言葉
こ と ば

があります。１月
がつ

から３月
がつ

はお正月
しょうがつ

や年度
ね ん ど

末
まつ

のまとめなどでバタバタと忙
いそが

しくするため、あっという間
ま

に過
す

ぎてしま

うという意味
い み

です。気
き

づいたら新学年
しんがくねん

…となってしまわないように、少
すこ

しず

つ来
らい

年度
ね ん ど

へ向
む

けて準備
じゅんび

していきましょう！ 

 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

 をしよう！ 

① 花粉
か ふ ん

情報
じょうほう

をチェックし、外出
がいしゅつ

をひかえめに 
 

  テレビやインターネットで 

天気
て ん き

や花粉
か ふ ん

の情 報
じょうほう

をチェックし、 

花粉
か ふ ん

が多
おお

く飛
と

ぶ日
ひ

はいつもより 

注意
ちゅうい

するようにしましょう！ 

 

③ 家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に玄関
げんかん

で花粉
か ふ ん

をおとす 
 

  服
ふく

についた花粉
か ふ ん

は、しっかり 

外
そと

ではらいましょう！なるべく 

室内
しつない

へ持
も

って入
はい

らないように 

することがポイントです。 

② 外出
がいしゅつ

するときは体
からだ

をぼうごする 
 

ぼうしやマスクを身
み

につけて、でき 

るだけ花粉
か ふ ん

を 体
からだ

につけたり、吸
す

い 

こんだりしないようにしましょう！ 

上着
う わ ぎ

はできるだけツルツルした 

素材
そ ざ い

のものがよりよいです。 

④ 家
いえ

に帰
かえ

ったら手
て

あらいうがいと顔
かお

あらい 
 

家
いえ

に入
はい

ったらまずは、手
て

や顔
かお

などについた花粉
か ふ ん

をあらい流
なが

すようにしましょう！とくに手
て

は

日 常
にちじょう

生活
せいかつ

でいろいろな場所
ば し ょ

に 

触
ふ

れます。できるだけこまめに 

手
て

あらいをすることが大切
たいせつ

です。 

× 花粉症
かふんしょう

を悪化
あ っ か

させる NG習慣
しゅうかん

 × 

 
♦すいみん不足

ぶ そ く

  ♦ストレスのためこみ 

すいみんが足
た

りていなかったり、ストレスをたくさんためこんで

いたりすると、 体
からだ

を守
まも

るためにウイルスなどとたたかってくれる 

システム（免疫
めんえき

）のバランスがくずれてしまう 

と言われています。免疫
めんえき

のバランスがくずれる 

と少
すこ

しの花粉
か ふ ん

にも大
おお

げさに 体
からだ

が反応
はんのう

して、 

花粉症
かふんしょう

の 症 状
しょうじょう

が強
つよ

く出
で

てしまいます。 
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コップに水
みず

が半分
はんぶん

入
はい

っています。 

このコップを見
み

て、あなたはどう感
かん

じますか？ 

と思
おも

いますか？ 

と思
おも

いますか？ 

「半分
はんぶん

しか」と思
おも

った時
とき

と「半分
はんぶん

も」と思
おも

った時
とき

では、

なんとなく気持
き も

ちが変
か

わってきませんか？ 

 

 

ほかにも…… 

・落
お

ち着
つ

きがない ⇒

・プライドが高
たか

い 

  ⇒  

・無口
む く ち

 ⇒ 

などなど 

 

 悪口
わるぐち

など相手
あ い て

を傷
きず

つける「チクチク言葉
こ と ば

」に対
たい

して、

相手
あ い て

を元気
げ ん き

にさせる言葉
こ と ば

を「ふわふわ言葉
こ と ば

」といいます。 

 
・ありがとう  ・どういたしまして 

・だいじょうぶ？  ・がんばっているね 

・やさしいね  ・いっしょに遊
あそ

ぼう！ 

・さすがだね  ・上手
じょうず

だね 

・おはよう！  ・ごめんね   など 

悪口
わるぐち

などの「チクチク言葉
ことば

」は相手
あいて

を傷
きず

つけるものです

が、実
じつ

はそれだけではありません。チクチク言葉
ことば

を言
い

った人
ひと

も自分
じぶん

の耳
みみ

からその悪口
わるくち

などを聞
き

いています。悪口
わるくち

を聞
き

い

た自分
じぶん

の脳
のう

は、すべての言葉
ことば

を自分
じぶん

に対
たい

して言
い

われたもの

だと 考
かんが

えます。そのため、言
い

われた人
ひと

だけでなく言
い

った人
ひと

も大
おお

きなストレスを感
かん

じることになります。 

相手
あいて

のためにも、自分
じぶん

のためにも 

「チクチク言葉
ことば

」を減
へ

らしていきましょう！ 


