
 花粉症 か ぜ 

くしゃみ 発作的に連続して出る よく出る 

鼻水・鼻づまりの

状態 

鼻水は透明でさらさら 

朝方に強い症状が出ることがある 

初期は透明で、その後は粘り気のある黄色い

鼻水 

目の症状 かゆみ、涙、充血 症状はない 

熱の状態 あまり出ない、出ても微熱程度 微熱～高熱が出ることもある 

その他 花粉が飛散する時期に症状がある １年を通して症状が出る 

咳、のどの痛み、声のかすれなど 

 

  

 

 

 

 

 

少しずつ日が長くなってきていますが、寒さの厳しい日が続いています。そんな中で 
も、木々の枝先は春の訪れを待ちながら蕾の準備を始めているのかな？と、思うこの 
頃です。 
さて、今年の「節分」は２月２日、「立春」は３日です。暦の上では春になり、初 

めて春の気配が訪れる日と言われています。しかし、かぜやインフルエンザ、感染性 
胃腸炎などのシーズンはまだまだ続きます。手洗いや換気を継続し、体調管理をしっ 
かりと行い、２月も心も体も元気に過ごしてください。 
特に３年生のみなさんは、これまでの人生の大一番とも言える時期に突入しますね。 

本番当日にこれまで準備してきた実力を十分に発揮できるように、心身ともにベスト 
な状態で学校生活を送ってください。「悩んだ分だけ、未来は明るい。」日頃の努力が 
実を結ぶよう、学校全体で応援しています。 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  花粉症とかぜの症状の違い （症状によっては共通するところもありますが、花粉症は目に症状が出ることが特徴です。） 

    

   

    

 

  

  

 

 

令和７年２月３日 

杉並区立杉森中学校 

保 健 室 Ｎо.１２ 

２月の保健目標 

心の健康を考えよう 

花粉症は、花粉が飛散する時季だけに起こるため季節型アレルギーとも呼ばれています。花粉症を発症す

るとこのような季節には、くしゃみ（連続することも）やサラサラ透明な鼻水・鼻づまり・鼻の周辺が熱く重い感

じが続く、のどや皮ふ・目のかゆみ、37℃程度の発熱などの症状が断続的に起こり、他にも集中力の低下や

イライラなどを招くことがあります。  

一般的に花粉が飛びやすいのは「気温が高く、風が強く、湿度が低い。」という気象条件のときです。花粉

症は誰もがある年突然、症状が出る可能性があるため、症状が出始めたらまずは花粉を体内や室内に入れ

ない予防方法を心がけましょう。①帰宅後はうがい・手洗い・洗顔を行い、顔や手に付着した花粉が目鼻口か

ら体内に入ることを防ぎましょう。②室内を加湿しましょう。皮ふや粘膜のバリア機能は乾燥によって低下しま

す。③花粉を家に持ち込まないように、コートや鞄などについた花粉は玄関の外ではたいてから室内に入りま

しょう。花粉症の心配がある人（特に受験生）は、花粉のシーズンが始まる前に医療機関で相談することをお

すすめします。これからのシーズンも、かぜ・インフルエンザウイルス・新型コロナウイルスと同様に花粉もブロ

ックしていきましょう。 



   

   

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

受験当日の持ち物チェックリスト 
 

□ 受験票 □ 筆記用具 □ 生徒手帳 □ 腕時計 □ 交通費  

□ 常備薬 □ ハンカチ・ティッシュ □ マスク（予備も）   

□ 着脱しやすい羽織るものなど □ 水筒 □ 弁当（必要な場合）  

保健室からも応援しています！ 

２月２日 


