
 

２月４日は立春。まだまだ厳しい寒さが続いていますが、暦の上では春を迎えます。

皆さんは「温活」という言葉を聞いたことがありますか？温活とは、日頃から体を温

める習慣のことをいい、温活によって基礎体温が上がることで、免疫力がアップした

り、血流がよくなったり、肥満を改善したり、メリットがたくさんあります。寒さが

続く日々を元気に乗り切るためにも、「温活」を意識してすごしてみましょう＾＾ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｎｏ．１１ 

初島中学校保健室 

令 和 ４ 年 ２ 月 

花粉は特に、晴れて気温が

高い日や、雨が降った翌

日、風が強く乾燥している

日などに多いです。 

時間帯としては、昼前後や

日没後に多くなります。 

 

花粉症の症状の出始めは、鼻の中

の粘膜の炎症がまだ進んでいませ

ん。炎症がひどくなる前に治療を始

めると重症化を防ぐことができま

す。鼻やのどの症状がある場合は耳

鼻咽喉科、眼の症状があれば眼科を

受診しましょう。その他にも、内科や

小児科、アレルギー科などでも診療

が受けられます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和歌山県のコロナ感染者数が年明け以降急激に増加し、1 日の感染者数が 500 人を超えた日

もあります。生徒や保護者の皆様はすでに感染症予防対策を徹底してくれていると思いますが、

改めて「手洗い・うがい・マスク・手指消毒・換気」などの徹底をお願いします。 

 また、発熱がみられたり、毎日の健康チェック表の項目（咳、喉の痛み、倦怠感、息 

苦しさ、鼻水・鼻づまり、味覚異常、嗅覚異常）に一つでも当てはまる場合は、自宅待 

機と早めの受診をよろしくお願いします。 

１日３食 

バランスの良い食事 
十分な睡眠 適度な運動 
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