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新学期がスタートして約１か月が経ちました。新しい学年やクラスにはそろそろ慣れてきましたか？環境が

変わり、少し疲れが出てきた人もいるかもしれませんね。生活リズムをしっかり整えて、時にはゆっくり休み

ながら毎日を積み重ねていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面あり 

心や体から SOSが出ている時は、

いつもと少し違うことをすると、気

持ちが晴れるかもしれません。 

こんな事をしてみましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 花粉症の原因として、真っ先にあがるのはスギ花粉。症状が重い人では１～

２月ごろから目のかゆみ、くしゃみ、鼻水などに苦しめられますが、ようやく飛

散量もおさまり、ひと息つける時期になりました。ところが、数こそ減ったもの

の、いまも「花粉症がおさまらなくて・・・」という声が聞かれます。 

 実は、花粉症を引き起こす植物はスギだけではありません。5 月は主にヒノ

キやシラカバ、他の時期にもヨモギ、カモガヤ、ブタクサといった植物の花粉が

アレルギーの原因になります。 

 他のアレルギーがある人は花粉症にもなりや

すく、逆に花粉症があると、同じアレルギーで

あるぜんそくなどにもなりやすいと言われてい

ます。アレルギーは、特定の物質が体内に取り込まれることによって起こる『免

疫反応』です。こうした植物の群生地を避けてなるべく体内に入れないようにす

ること、栄養バランスのとれた食事や十分な睡眠など、生活リズムを整えて体の

免疫機構を正常に保つことが症状の発現や悪化を防ぐために有効です。 

 


