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東大阪
ひがしおおさか

市立
し り つ

玉川
た ま が わ

中学校
ちゅうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

  

2026.3.18 

３月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

になり少し
す こ   

ずつ暖かく
あたた        

なってきましたね。立春
りっしゅん

(毎年
ま い と し

２月
   が つ

４日
よ っ か

ごろ)から

春分
しゅんぶん

(毎年
ま い と し

３月
   が つ

２１日
     に ち

ごろ)くらいの間
あいだ

に吹く
ふ  

、暖かく
あたた         

強い
つ よ   

南風
みなみかぜ

のことを「春一番
は る い ち ば ん

」と

言います
い    

。春
は る

の訪れ
おとず     

を感じさせる
か ん          

名前
な ま え

ですが、別名
べつめい

「春
はる

のあらし」とも呼ばれて
よ    

お

り、荒れた
あ   

天気
て ん き

になることが多い
お お   

です。 

強い
つ よ   

風
かぜ

に乗って
の    

花粉
か ふ ん

や黄砂
こ う さ

が大量
たいりょう

に飛散
ひ さ ん

したり、急
きゅう

に冬
ふゆ

のような寒さ
さむ  

に戻る
も ど  

「寒
かん

の

戻り
も ど  

」があったりと、体
からだ

への負担
ふ た ん

が大きく
お お    

なる時期
じ き

でもあります。 

春
はる

だからと油断
ゆ だ ん

せず、服装
ふくそう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をして新しい
あたら         

学年
が く ね ん

に向けて
む   

しっ

かり体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう！  

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

建物
たてもの

に入る
はい   

前
まえ

に 

パッパッ！ 

1. 服
ふく

をはらう 2. 鼻
はな

と目
め

を守る
まも   

 

マスクと 

メガネで 

バリア！ 

4. しっかり睡眠
すいみん

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 3. 手洗い
て あ ら   

・洗顔
せんがん

・うがい 

たっぷり寝
ね

る！ こまめに水
みず

を飲む
の  

 

３月
がつ

になり花粉
か ふ ん

が飛ぶ
と  

季節
き せ つ

になりました。すでに花粉症
かふんしょう

に苦しんで
くる      

いる人
ひと

もいれ

ば、まだ大丈夫
だいじょうぶ

な人
ひと

もいると思います
お も      

。しかし、油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

です。昨日
き の う

まで平気
へ い き

だっ

たのに急
きゅう

に目
め

がかゆくなったり、くしゃみが止まらなく
と    

なったりするのが花粉症
かふんしょう

で

す。 

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で少し
すこ  

気
き

をつけるだけで症状
しょうじょう

を和らげる
や わ     

ことができます。花粉症
かふんしょう

の

人
ひと

もまだの人
ひと

も効果
こ う か

があるのでしっかり対策
たいさく

しましょう。 

 


