
こんなことをしていませんか？ 

自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えを押
お

し付
つ

ける 

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを 

伝
つた

えよう 

□鼻
は な

づまりがひどい     □くしゃみが連続
れ ん ぞ く

して出
で

る 

□目
め

がかゆい        □鼻水
は な み ず

が透明
と う め い

でサラサラ 

□他
ほ か

にアレルギーがある 

 

※たくさんあてはまったら、花粉症
か ふ ん し ょ う

かもしれません。 

 耳鼻科
じ び か

やアレルギー科
か

に行
い

ってみると良
よ

いですよ。 

友
とも

だちを大切
たいせつ

にするために 
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ほけん目標
も く ひ ょ う

 「心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えましょう！」 

あっという間
ま

に 2025年
ねん

も 1ヶ月
げつ

が経
た

ちました。みなさん、体
からだ

や心
こころ

の調子
ちょうし

はどうで

すか？寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、風邪
か ぜ

をひかない強
つよ

い体
からだ

をつくるためにも、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、自分
じ ぶ ん

で気
き

を付
つ

けながら規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

では、心
こころ

の健康
けんこう

はどうでしょうか。【イライラすることが増
ふ

えた、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちがあ

る。】こんなことはありませんか？困
こま

った時
とき

には、深呼吸
しんこきゅう

をして、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に、

話
はなし

をしてみましょう！少
すこ

しは気持
き も

ちが楽
らく

になるかもしれないです。 

はっくしょん！の後
あと

に、鼻水
はなみず

、鼻
はな

づまり･･･。 

スギ花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

です。これまでに花粉症
かふんしょう

では無
な

かった

人
ひと

も、「もしかしたら･･･」と、気
き

になりますよね。 

 

悪口
わるぐち

や陰口
かげぐち

を言
い

う 頑張
が ん ば

っている人
ひと

をからかう 

元気
げ ん き

がなかったら 

声
こえ

をかけよう 話
はなし

をじっくりきこう 

風邪
か ぜ

？花粉症
かふんしょう

？チェックしてみよう！ 
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