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２月の別名に「梅見月」があります。梅は厳しい寒さの後に咲く、春の訪れを知らせる花です。
が つ べ つ めい う め み づ き う め き び さむ あ と さ は る おとず し は な

学校に来る途中の道で咲いているのを見かけ、もうすぐ春が来るなと感じました。寒さを乗り越
が っ こう く と ちゅう みち さ み は る く か ん さ む の こ

えて、元気に春を迎えたいですね。そのためには、生活リズムを整えること、食事に気を付ける
げ ん き は る む か せ いか つ ととの しょく じ き つ

こと、体を動かすこと、手洗いが大切です。
からだ う ご て あ ら た い せ つ

そろそろ花粉症対策を…
か ふ ん しょう た い さ く

対策① マスクやメガネを着ける

体内に入ってくる花粉の量

を減らすために、マスクやメ

ガネを活用しましょう。隙間

の無い、ぴったりサイズを選

ぶことが大切です。

対策② ガラガラうがい

のどに付いた花粉を体の外

に出すために、家に帰ったら

うがいをしましょう。鼻うが

いも効果があると言われてい

ます。

スギやヒノキなどの植物の花粉がたくさん体内に入ってくると、体は「敵が入ってきた！」と
しょくぶ つ か ふん たい な い は い からだ て き は い

勘違いして、くしゃみや鼻水や涙などを出して、花粉を体の外に追い出そうとします。これが花
か ん ちが は なみ ず なみだ だ か ふん からだ そ と お だ か

粉症です。今はまだ花粉症で無い人も、これから花粉症になる可能性があります。
ふ んしょう い ま か ふんしょう な ひと か ふんしょう か の う せい

症状が重い人はとても辛いと思いますが、残念ながら、保健室では顔を洗ったり、目を冷やし
しょうじょう お も ひ と つら お も ざ ん ね ん ほ け ん しつ か お あ ら め ひ

たりすることしかできません。今から対策していきましょう。
い ま たい さ く

□くしゃみが連続して出る。
れんぞく で

□透明でサラッとした鼻水が出る。
とうめい はなみず で

□熱は無い。
ねつ な

□目のかゆみが強い。
め つよ

□症状が２週間以上続いている。
しょうじょう しゅうかん い じょうつづ

□くしゃみや咳が 時 々出る。
せき ときどき で

□黄色くねばねばした鼻水が出る。
き いろ はなみず で

□熱がある。
ねつ

□のどが痛い。
いた

□症状は数日で治る。
しょうじょう すうじつ なお

運動と食事について
う ん ど う しょく じ

対策③ 顔を洗う

家に帰ったら、手洗いうが

いと一緒に、顔を洗いましょ

う。専用の目薬を持っている

人は、目も洗うとさらにすっ

きりしますよ。

対策④ ツルツルした服を着る

出かけるときは、表面がツ

ルツルした素材の上着を着る

と花粉が付きにくいです。髪

の毛にも花粉が付くので、帽

子をかぶることも有効です。

わくわくマラソンが始まりましたね。みなさんが頑張っている姿を保健室から応援することが
は じ がん ば すがた ほ けん し つ おう え ん

最近の先生の楽しみです。自分のペースで、無理をしすぎないようにしてくださいね。
さ い き ん せ んせ い た の じ ぶ ん む り

みなさんの中には、習い事で運動をしている人も多いのではないでしょうか？ 運動すると
な か な ら ご と う ん ど う ひ と お お う ん ど う

き、特に力を発揮したい日の食事について考えたことはありますか？ 気を付けてほしいポイ
と く ちから は っ き ひ しょく じ かんが き つ

ントは２つあります。今日から少しずつ意識してみましょう。水分補給も忘れずに！
きょう す こ い し き す い ぶん ほ きゅう わ す

＊食べる物の選び方
た も の え ら か た

たくさん運動する前には、消化に時間がかかる脂質の多いメニュー（揚げ物
うん ど う まえ しょう か じ か ん し し つ お お あ もの

など）は避けましょう。糖質を多く含む主食（ごはんやうどん）、果物などの
さ とう し つ お お ふ く し ゅしょく くだもの

消化のよい食品を選びましょう。
しょう か しょくひ ん え ら

＊食べるタイミングに気を付けよう

運動するときにパワーを効率よく使えるように、食べる時間にも気を付けましょう。
う ん どう こ うり つ つ か た じ か ん き つ

運動する前の日 ：脂質を控えて主食をしっかり食べましょう。
うん ど う まえ ひ し し つ ひ か しゅしょく た

主食だけにならないように、バランスよく
しゅしょく

食べることも大切です。
た たい せ つ

運動する２～３時間前（朝食）：糖質が多く消化しやすいものがおすすめです。
うん ど う じ かん ま え ちょうしょく とう し つ お お しょう か

おにぎり、バナナ、うどん、パンなど

運動した後 ：エネルギー補給のための糖質、筋肉修復のた
うん ど う あと ほ きゅう とう し つ き ん にくしゅうふ く

めのタンパク質、疲労回復のためのビタミン
しつ ひ ろ う かい ふ く

＝バランスのとれた食事
しょく じ

中野区食育ポータルサイトより
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