
 気
き

が付
つ

けば２月
に が つ

もあと少
す こ

し。はやいですね。厳
き び

しい寒
さ む

さは落
お

ち着
つ

きましたが、まだまだ寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

き

ます。今年
こ と し

もコロナウイルスに気
き

を付
つ

けて…と言
い

いたいところですが、今年
こ と し

は、『インフルエンザ』も流行
は や

っています。 

冬
ふ ゆ

の季節
き せ つ

は空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

しています。ウイルスは乾燥
か ん そ う

している空気
く う き

が大好
だ い す

きなので、換気
か ん き

をしないと部屋
へ や

が大変
た い へ ん

なことに…。また、乾燥
か ん そ う

した空気
く う き

の中
な か

にいると、人
ひ と

ののどや気管支
き か ん し

の粘膜
ね ん ま く

はキズがつきやすくな

ります。そのため、ウイルスから体
からだ

を守
ま も

る力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）が弱
よ わ

くなり、インフルエンザや風邪
か ぜ

のウイルス

が入
は い

り込
こ

みやすくなるのです。 

たいへんだ～！ 

そんなにたくさんのウイ

ルスから、どうやって身体
か ら だ

を守
ま も

ったらいいの？？ 

コロナもインフルエンザも

感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

は同
お な

じですよ。

「手洗
て あ ら

い・マスク・三
さ ん

密
み つ

をさ

ける」これが基本
き ほ ん

です。 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

での取
と

り組
く

み  ～手洗
て あ ら

い点検
て ん け ん

～ 

 保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、一人
ひ と り

ひとりがきちんと手
て

を洗
あ ら

えているかを確認
か く に ん

するため、各
か く

チームごとに手洗
て あ ら

い

点検
て ん け ん

を行
おこな

いました。手
て

の甲
こ う

にスタンプを押
お

し、きれいに手
て

が洗
あ ら

えていたらスタンプが消
き

えるという

仕組
し く

みですが、スタンプを消
け

すのに一杯
い っ ぱ い

いっぱいの子
こ

も…。石
せ っ

けんを使
つ か

わない子
こ

もいれば、水
み ず

で手
て

を

濡
ぬ ら

らさず、こすってスタンプを消
け

そうとする子
こ

もいました。手
て

洗
あ ら

いはウイルスを 99％除去
じ ょ き ょ

するそう

で、感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

には欠
か

かせません。 

赤
あ か

チーム 

 きれいに手
て

を洗
あ ら

うことができてい

ましたが、手
て

でこする人
ひ と

や水
み ず

だけで

洗
あ ら

う高学年
こ う が く ね ん

が目立
め だ

ちました。正
た だ

しい

手
て

洗
あ ら

いを身
み

につけましょう。 

白
し ろ

チーム 

石
せ っ

けんで丁寧
て い ね い

に手
て

を洗
あ ら

うことができ

ていましたが、スタンプのところだけ

を洗
あ ら

う人
ひ と

もいました。汚
よ ご

れは指
ゆ び

の間
あいだ

や

つめの中
な か

にもたくさんあります。 

青
あ お

チーム 

きれいに手
て

を洗
あ ら

えていましたが、 

水
み ず

だけで手
て

を洗
あ ら

う１年生
ね ん せ い

が多
お お

かった

ようです。石
せ っ

けんで丁寧
て い ね い

に洗
あ ら

うよう

にしましょう。 

黄
き

チーム 

ほとんどの人
ひ と

が、きれいに手
て

を洗
あ ら

うことができていました。これから

も続
つ づ

けましょう。 
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花粉症
か ふ ん し ょ う

ってなに？  

スギやヒノキなどの花粉
か ふ ん

が原因
げ ん い ん

でおこるアレルギー性
せ い

の疾患
し っ か ん

です。 

 

つらい花粉症
か ふ ん し ょ う

の症状
しょうじょう

をやわらげたい！どうしたらいい？ 

①マスク・メガネで鼻
は な

や目
め

に入
は い

る花粉
か ふ ん

を減
へ

らす。 

※コンタクトレンズよりメガネのほうが、効果
こ う か

が高
た か

い 

※マスクの中
な か

にぬらしたガーゼをはさむと効果
こ う か

が高
た か

まる 

 

②表面
ひょうめん

がツルツルした素材
そ ざ い

の帽子
ぼ う し

やコートを身
み

につける。 

③家
い え

に入
は い

る前
ま え

に体
からだ

についた花粉
か ふ ん

を払
は ら

い落
お

とす。 

④窓
ま ど

や戸
と

をなるべく開
あ

けない。洗濯物
せ ん た く も の

や布団
ふ と ん

は外
そ と

に干
ほ

さない。 

⑤受診
じ ゅ し ん

して、医者
い し ゃ

に相談
そ う だ ん

、薬
くすり

を処方
し ょ ほ う

してもらう。 

⑥花粉症
か ふ ん し ょ う

を抑
お さ

えるツボを押
お

してみる。 

鼻詰
は な づ

まりと目
め

のかゆみ 鼻詰
は な づ

まり 目
め

のかゆみと涙
なみだ

 

ツボ名
めい

：印堂（いんどう） 

場所
ば し ょ

は眉
まゆ

と眉
まゆ

の中間
ちゅうかん

にある。

親指
おやゆび

の腹
はら

でツボを当
あ

て、ゆっく

りと押
お

しながら 20回
かい

くらい小
ちい

さな○を描
えが

くように。 

ツボ名
めい

：迎香（げいこう） 

場所
ば し ょ

は小鼻
こ ば な

の横
よこ

、鼻孔
び こ う

のすぐ

外側
そとがわ

にある。中指
なかゆび

の腹
はら

でツボを当
あ

て、ゆっくりと押
お

しながら 20回
かい

くらい小さな○を描
えが

くように。 

ツボ名
めい

：承泣（しょうきゅう） 

場所
ば し ょ

は瞳孔
どうこう

の真下
ま し た

にある。中指
なかゆび

の腹
はら

でツボを当
あ

て、ゆっくりと押
お

しながら 20回
かい

くらい小
ちい

さな○

を描
えが

くように。 

以上
い じ ょ う

のツボと組
く

み合
あ

わせて、花粉症
か ふ ん し ょ う

への効
き

き目
め

がアップ 

ツボ名
め い

：合谷（ごうこく） 

場所
ば し ょ

は、手
て

の背面
は い め ん

の親指
お や ゆ び

と人差
ひ と さ

し指
ゆ び

の間
あいだ

にあるツボで、

親指
お や ゆ び

と人差
ひ と さ

し指
ゆ び

の骨
ほ ね

の合
あ

わさるところのくぼみにある。なるべ

く大
お お

きく親指
お や ゆ び

 合谷 と人
ひ と

さし指
ゆ び

を開
ひ ら

いて、もう一方
い っ ぽ う

の手
て

の

親指
お や ゆ び

と人
ひ と

さし指
ゆ び

ではさむようにして、力
ちから

を入
い

れて少
す こ

し痛
い た

く感
か ん

じられるくらい強
つ よ

く押
お

す。万能
ば ん の う

のツボといわれ、さまざまな

不調
ふ ち ょ う

に効果
こ う か

があるとされている。 

 
７
つ
の
ま
ち
が
い
さ
が
し
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 


