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   2月3日は「立春」です。こよみの上では「春」が来たのですが、まだまだ寒い

日が続きます。上着や下着で温度調節をしたり、長い靴下やタイツをはいたりし

て、寒さを調節しましょう。外は寒く、部屋はあたたかい、そのような気温差が

大きい時期は、からだがつかれやすくなります。1日の終わりに、湯ぶねにつかる

と、からだが温まりリラックスできます。寒い季節も元気にすごしましょう。

アレルギーってなに？
  私たちのからだには、異物(細菌・ウ

イルス・花粉など)から身を守る「免

疫」というしくみがあります。このし

くみが過剰に反応してしまう状態が

「アレルギー」です。花粉症も、鼻水

やくしゃみといった、過剰な反応が起

こるアレルギーの1つです。

さまざまなアレルギーの原因
・たべもの ( 卵や牛乳など )

・ハウスダスト、ほこり、ダニ

・動物の毛  ・花粉

・ラテックス製の手袋           など
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２⽉の保健⽬標「⼼も健康でいよう！」

からだだけでなく、心も具合

が悪いと病気になってしまう

ことがあります。心も健康で

いるために、色々なストレス

解消方法があります。

運動をしたり、からだを動か

して汗をかくことも、1つの

方法です。

自分にあった方法を見つけ

て、自分の心を大切にしまし

ょう。
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