
 

  

 

南永小学校保健室 

令和６年 2月９日 

２月 保健目標 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう 

 

２月８日は針供養
は り く よ う

の日
ひ

です。昔
むかし

は裁縫
さいほう

に使
つか

う「針
はり

」が暮
く

らしに欠
か

かせなかったので、折
お

れ曲
ま

がった

針
はり

を豆腐
と う ふ

やこんにゃくなど柔
やわ

らかいものに刺
さ

して供
く

養
よう

し、針仕事
は りしご と

を休
やす

んでいました。ものを大切
たいせつ

にし

てきたことがわかる行事
ぎょうじ

です。みなさんも身
み

の回
まわ

りのものを大
たい

切
せつ

に使
つか

いましょう。 

 

 

 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

をキープすることは

体力
たいりょく

アップにもつながります。背筋
せ す じ

をし

っかり伸
の

ばして座
すわ

ることで，背筋
はいきん

や腹
ふっ

筋
きん

も鍛
きた

えられます。授業中
じゅぎょうちゅう

や給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

など、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を心
こころ

がけましょう。 

 

 



 あなたは自分
じ ぶ ん

からあいさつをしたり、自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを上手
じょうず

に伝
つた

えることができていますか？

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチェックしてみましょう！ 

□ ｢おはようございます｣｢こんにちは｣｢さようなら｣が言
い

える。 

□ ｢ありがとう｣｢ごめんなさい｣が言
い

える。 

□ 相手
あ い て

の目
め

を見
み

て話
はなし

をしている。 

□ あたたかい言葉
こ と ば

かけができる。 

□ 上手
じょうず

なたのみ方
かた

、上手
じょうず

なことわり方
かた

ができる。 

□ 相手
あ い て

の気
き

持
もち

ちを考
かんが

えることができる。 

□ 自分
じ ぶ ん

の意
い

見
けん

を伝
つた

えることができる。 
 

アレルギー性鼻炎のはなし 
アレルギー性

せい

鼻炎
び え ん

とは 

アレルギー性
せい

鼻炎
び え ん

はダニやホコリなどが原因
げんいん

で１年
ねん

を通
とお

して鼻炎
び え ん

の症 状
しょうじょう

がある｢通年性
つうねんせい

鼻
び

炎
えん

｣とス

ギやヒノキの花粉
か ふ ん

などが原因
げんいん

で起
お

こる花
か

粉
ふん

の飛散
ひ さ ん

時期
じ き

にだけ鼻炎
び え ん

の症 状
しょうじょう

がある｢季節性
きせつせい

アレルギー

鼻炎
び え ん

（花粉症
かふんしょう

）｣があります。 

アレルギー性
せい

鼻炎
び え ん

の鼻
はな

のケア 

1. 鼻
はな

の 洗 浄
せ ん じ ょ う

       

2. 鼻
はな

の粘膜
ねんまく

の保護
ほ ご

  

3. 室 内
し つ な い

の加 湿
か し つ

  

4. マスク・めがね  

 

 

  

 

 生理食
せいりしょく

塩水
えんすい

を使
つか

って洗
あら

い流
なが

すのが効果的
こうかてき

です。 

ワセリンを塗
ぬ

ったり、保湿
ほ し つ

ティッシュで鼻
はな

をかむのが有用
ゆうよう

です。 

粘膜
ねんまく

機能
き の う

が低下
て い か

するので、室内
しつない

の加湿
か し つ

・マスクの着用
ちゃくよう

などの対策
たいさく

が 

必要
ひつよう

です。 

マスクを着用
ちゃくよう

することで、花粉
か ふ ん

を吸
す

い込
こ

む量
りょう

が３分
ぶん

の１から６分
ぶん

の１ 

まで減
へ

らし、鼻炎
び え ん

症 状
しょうじょう

を軽減
けいげん

させることが期待
き た い

できます。花粉症
かふんしょう

で 

ない人
ひと

も今後
こ ん ご

、花粉症
かふんしょう

になる可
か

能
のう

性
せい

を低
ひく

くすることが期待
き た い

できます。 


