
 

ほけんだより   
 
 

     かぜ・インフルエンザ まだまだ予
よ

防
ぼう

が必要
ひつよう

です 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

いたり、木
き

の芽
め

がふくらんできたり…静
しず

かに春
はる

が訪
おとず

れています。まだ少
すこ

し風
かぜ

が冷たく感じる
かん

日
ひ

も多く
おお

、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を

くずしている人
ひと

もいます。練馬
ね り ま

東 小
ひがししょう

で、インフルエンザにかか

っている人
ひと

は７名
 め い

です。（２月
がつ

２８日
にち

現在
げんざい

） 

 卒業式
そつぎょうしき

の練習
れんしゅう

も始まります
はじ

。体育館
たいいくかん

はまだまだ寒くて
さむ

長時間
ちょうじかん

の

練習
れんしゅう

で体
からだ

は冷えます
ひ

。体
からだ

が冷えない
ひ

よう、衣類
いるい

の調節
ちょうせつ

もしっ

かりと行いましょう
おこな

。体
からだ

のサインを見
み

逃
のが

さないように、毎朝
まいあさ

、自分
じ ぶ ん

でも体の調子
ちょうし

をみてみましょう。具合
ぐ あ い

が悪い
わる

ときは無理
む り

せず、

病院
びょういん

に受診
じゅしん

するなどして､
、

早め
はや

に体
からだ

を休ませましょう
やす

。 
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耳
みみ

には、「音
おと

を聞
き

く」「音
おと

の方
ほう

向
こう

を知
し

る」こと以
い

外
がい

に「体
からだ

のバラ

ンスをとる」という大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

があります。真
ま

っすぐ走
はし

ったり、片
かた

足
あし

で立
た

てたりするのも、耳
みみ

の働
はたら

きのおかげです。 

 難
なん

聴
ちょう

とは、音
おと

が聞
き

こえにくくなる状
じょう

態
たい

のことです。みなさんに多
おお

いのは「ヘッドホン難
なん

聴
ちょう

」です。これはヘッドホンで長
ちょう

時
じ

間
かん

、音
おん

量
りょう

を上
あ

げて音
おん

楽
がく

を聴
き

いていると起
お

こります。気
き

をつけましょう。 

 

 「花
か 

粉
ふん

を吸
す

い込
こ

まない」「花
か

粉
ふん

を家
いえ

の中
なか

に入
い

れない」—これが花
か

粉
ふん

症
しょう

対
たい

策
さく

の基
き

本
ほん

です。また、抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めるために、疲
つか

れをためな

い、ストレスを解
かい

消
しょう

する、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をするなど、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることも大
たい

切
せつ

です。 


