
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和６年２月１日  

上島町立弓削小学校 

 ２月
がつ

４日
よ っ か

は「立春
りっしゅん

」で、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が始
はじ

まります。しかし、実際
じっさい

にはまだま

だ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、インフルエンザ等
など

が流行
りゅうこう

する恐
おそ

れもあります。こまめにうがいや

手
て

洗
あら

い、下着
し た ぎ

や暖
あたた

かい靴下
くつした

等
など

で防寒
ぼうかん

対策
たいさく

をして、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を労
いた

わりましょう。特
とく

に、３つの首
くび

（首
くび

回
まわ

り、手首
て く び

、足首
あしくび

）を温
あたた

めるのがお勧
すす

めです。 

 また、３月
がつ

、４月
がつ

‥‥‥とだんだん暖
あたた

かくなっていく時季
じ き

にも「寒
かん

の戻
もど

り」と言
い

って、一時的
いちじてき

にとても寒
さむ

くなる日
ひ

もあります。春
はる

の風邪
か ぜ

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けましょう。 

２月
がつ

５日
い つ か

は笑顔
え が お

の日
ひ

です。「にこにこ(２５２５)」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせが

由来
ゆ ら い

です。実
じつ

は、笑顔
え が お

には心
こころ

と体
からだ

に良
よ

い効
こう

果
か

がたくさんあること

を、皆
みな

さんは知
し

っていましたか？口
くち

の端
はし

をキュッと上
あ

げてみるだけ

でも、良
よ

い効
こう

果
か

は手
て

に入
はい

るそうですよ。心
こころ

や体
からだ

がしんどくて笑
わら

え

ない時
とき

には、顔
かお

だけでも笑
わら

ってみることを、試
ため

してみてくださいね。 

リラックスする 記憶力
きおくりょく

アップ 免疫力
めんえきりょく

アップ 

ストレス解 消
かいしょう

 幸福感
こうふくかん

を感
かん

じる 筋 力
きんりょく

アップ 



 
寒
さむ

い冬
ふゆ

が終
お

わりを迎
むか

えようとしていますが、次
つぎ

は花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

がやっ

てきます。暖
あたた

かいと感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてくる２月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

から、花
か

粉
ふん

が多
おお

く飛
と

ぶようになります。花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

は、花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

める１～２週
しゅう

間
かん

前
まえ

から始
はじ

めておくと、より効果
こ う か

があるそうなので、毎年
まいとし

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

が辛
つら

いという人
ひと

は今
いま

の時期
じ き

から対策
たいさく

を始
はじ

めてみてはどうでしょうか？ 

出
で

掛
か

ける時
とき

の対
たい

策
さく

 

花粉
かふん

情報
じょうほう

を

チェックする 

帽子
ぼ う し

・マスク・ 

眼鏡
めがね

で防
ふせ

ぐ 

つるつるした 

素材
そ ざい

の服
ふく

を着
き

る 

外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

の対
たい

策
さく

 

家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に 

花
か

粉
ふん

を払
はら

い落
お

とす 

手洗
て あ ら

い・うがい 

をする 
顔
かお

を洗
あら

う 

花粉症
かふんしょう

の主
おも

な症 状
しょうじょう

 

（さらさらで水
みず

っぽい）

鼻水
はなみず

・鼻詰
は な づ

まり 

目
め

のかゆみ くしゃみ 

症
しょう

状
じょう

が強
つよ

くなる時
じ

間
かん

 

〇朝
あさ

起
お

きてすぐ 

〇昼間
ひ る ま

 

〇日
ひ

が暮
く

れる頃
ころ

 

 

気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

 風
かぜ

が強
つよ

い日
ひ

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

している日
ひ

 晴
は

れの日
ひ

 雨
あめ

が降
ふ

った翌
よく

日
じつ

 


