
２０２４．２．１（木）Ｎo．２３ 

練馬区立石神井中学校 保健室  

                                  

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２月に入りました。２月は別の言い方として「梅見月（うめみづき）」「雪消月（ゆききえづき）」「木芽

月（このめづき）」などの表現があります。春が近づいてきたことを表していますね。これからだんだん

と温かくなっていきますが、冬の終わりとともにやってくるのが、「花粉」。もうすでに保健室には、花粉

症で目がかゆくなってしまった人、鼻水が止まらず苦しそうな人が来ています。花粉症は、「入れない」

「つけない」「落とす」ことが大事です。しっかりと対策をして、暖かな春を迎えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空気が乾燥していると、肌のうるおいが奪

われてしまい、肌を守る機能が低下します。

その結果、かゆみが起こりやすく、炎症も出

やすくなります。 

 

 

しもやけは、冷えによって血流が悪くなることが原因

で起こります。冷たい空気に触れやすい手足や鼻先、頬

や耳たぶなどに現れます。赤く腫れるほか、ジンジンと

した痛みやかゆみの症状が現れます。日頃から手足の冷

たい人は特になりやすく、寒くなった時は予防すること

が大切です。 

★おうちでの対処法★ 

・保温をしよう 
 寒い日に外へ行く時はマフラー、帽子、手袋

の着用を習慣にしましょう。 

・濡れた靴下は履き替えよう 
濡れた手袋や靴下を使い続けると手足が冷え

てしもやけが起こることがあります。 

・熱すぎるお風呂はＮＧ！ 
 外気とお風呂のお湯の温度差が 

大きくなってしまうと、血管に 

負担をかけてしまいます。 

 

 

 
 

★おうちでの対処法★ 

・ぬるめのお湯にゆっくり入る 
熱いお湯は肌の保湿に不向きです。ま

た、身体をゴシゴシ洗うことや、体を

濡れたままにしておくことも避けまし

ょう。 

・エアコンの使いすぎに注意 
寒くなるとエアコンなど暖房器具を長

時間使いがちですが、室内が乾燥しす

ぎないように気を付けましょう。 

・保湿クリームを使おう 
 皮膚の油分を補うのに 

 効果的です。肌が弱い人 

 は皮膚科に相談しましょう。 

 

 

 
 

鼻が詰まっているとき、左右の鼻を同時に強くかんでい

る人はいますか？鼻水には細菌が含まれており、強くか

んだ勢いで細菌が耳の中に流れ込んで炎症を起こし、耳

が痛くなったり、急性中耳炎という病気になってしまう

ことがあります。また、鼻の中の粘膜が傷ついて、鼻血が

出ることも…。 


