
学年末者査が終わり、ほつとした空気が校内にただよつている

ように感 じます。インフルエンザはすつかり影をひそめましたが、

頭痛や発熱をともなう風邪症状、 0厘吐や下痢をともなう胃腸炎

症状など、体調を<ずす人がでています。1可をするにもtまずは

健康が第一です。自己管理をしつかりと行い、4月からの新しい

スタートに向けて元気に過ごしていきましょう。

目や皮膚のかゆみ、<しゃみ、鼻水といつた花粉症の症状で来室する人が増えてきました。

花粉症などのアレルギーは、私たちの体に備わつている免疫 (外から入つた異物「抗原」に対 し

て抵抗する仕組み)が過乗」に働<こ とによつて起こります。主な原因は、生活環境や遺伝の他に、

抗原に対 して頻繁に接触することでも起こるとされています。例えば、常日頃から花粉にさら

され続ける生活をしていると、花粉症になりやす<なるというわけです。

「 服についた花粉を外で払 ってか ら室内へ」 というのは、

花粉症対策としてよ<矢□られていることですが、症状がない人も、

自分の予防のため、そしてクラスの花粉症の人のために、登校時の

習慣としてできると良いですね。
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綿棒で耳の入口を
軽くなでるだけでOK
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耳の奥まで入れると耳の中を傷つけた
り、逆に耳垢を押しこんでしまいま
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正 し耳の日
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カサカサさん ベトベトさん

カサカサタイプの耳あかには耳かき棒も有効です

が、ベトベトタイプの耳あかには綿棒を使いましょう。

月1～2回でOK

耳あかには殺菌・保湿効果もあるの
でとりすぎはNGです。

自分で無理t しないでね

とくにべトベトタイプの耳あかがたくさんつまっている
ときは、耳鼻咽喉科で取ってもらいましょう。

い富掃除



d肩こち
寒い季節は筋肉が緊張しやす<、 座つた姿勢を

長時間つづけていると肩がこりやすくなります。

作業の合間に休憩時間をつくり、体をほぐしましょう。

肩を回す

肩に手を当てて 1分くらい何回かゆつ

<り回したら、逆向きにも回します。

ストレッチ

①足は肩幅に開いて立ちます。

②両腕を上げて片方の腕を頭の後ろ

に曲げ反対の手でひじを持ちます。

③ひじを引つ張りながら、ひじを持つ

ている側に上体を倒しま魂

肩こりの原因になること

肩こり改善のためにできること

長時間同じ姿勢を

とり続ける

肩、首をあたためる

お湯でしぼつたタオルを肩にかけたり、

お風呂の浴槽には首までつかりよく温

まりましょう。
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肩こりのツポを押す

●肩井 (けんせい)

肩にあるツボで 下を向<と 出つ張

る首の骨と、肩先の真ん中にあります。

●合谷 (ごうこく)

手の甲の、親指と人差し指の骨が

くっつくところにあります。

他にも肩こりに効くツボは肩、背中、手、

足などにたくさんあります。


