
 

 

 

 寒さが厳しい２月。感染症や風邪の対策と同時に、花粉症の対策も 

必要になってくる時期です。花粉症対策は自分でできることがたくさん 

あります。花粉症がひどい人は病院へ行って、自分に合う薬を処方して 

もらいましょう。 

 また、花粉症には風邪と間違えてしまう症状も多くあります。鼻水や 

鼻づまり、倦怠感（だるさ）は花粉症にもよくある症状です。自分の体 

調をよく分析し、症状にあった対応ができるようにしましょう！ 

 

対策① 花粉をつけない 

マスクやメガネは口や目などから花粉が入ることを防ぎます。また、ポリエステル 

などのつるつるした素材の洋服は花粉がつきにくいため、おすすめです。 

対策② 花粉を落とす 

外出後はうがいをし、のどに流れた花粉を取り除きましょう。目や鼻の周りも水で丁寧に洗いましょう。 

対策③ 花粉を持ち込まない 

家に入る前に洋服を手ではらい、花粉を落としましょう。家の中に花粉を持ち込むと 

症状が軽くならず辛い状況が続いてしまいます。 

対策④ 花粉情報をチェックする 

こまめに天気予報を確認し、事前情報を集めましょう。花粉が多いと予想される日に 

は、薬を朝飲んでから登校するなどの対策をすることが大切です。 

 あっという間に２月になりました。年度末である

３学期は、次の学年に向けた最終準備の期間です。 

次の学年や新しい進路へ向かった自分を想像し、

今のうちに「やらなければならないこと」、「やって

おきたいこと」を考え、計画的に達成しましょう。 

 

３年生はいよいよ本格的な受験シーズンですね。

緊張しているのはみんな同じです。すっきりとした

気持ちで当日を迎え、悔いの残らないように事前準

備を行いましょう。 
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