
 

 

 

 

 

寒い日が続きます！春はすぐそこに・・・ 

 まだまだ寒い日が続きますね。２月４日は立春です。春の始まりの１日と言われ、 

立春を過ぎて最初に吹く強い南風は「春一番」と呼ばれています。この「春一番」 

がある頃から、寒い日と暖かい日が交互にやってくるようになります。体調管理に 

十分気をつけましょう。春はすぐそこですよ。 

 

 

 

１１月から、インフルエンザについての情報をこの保健だよりでも伝えてきました。今年は、例年よ

りも全国的に流行が早かったですね。四谷中でも、１２月中にインフルエンザにかかった人が多くいま

した。しかし、まだまだ安心はできません。一度かかった人でも、同じ年に違う型にかかる場合もあり

ます。新宿区内でも A 型だけでなく、B 型インフルエンザも発生しています。しっかりと手洗いうがい

をするなど予防をしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

平成２７年１月３０日 

四谷中学校 保健室 

 
 

 

 

＜１１月～２７年１月３０日までの四谷中の流行状況＞ 

インフルエンザになった人…   ６６  人 

（うち１年１５人、２年３９人、３年１２人 新苑含む） 

今日からすぐできる予防法 

◆十分な手洗い 

◆１０秒以上のうがい 

◆８時間以上の睡眠 

◆マスクの着用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

泣いてスッキリ！？ 

泣いたら負けとか、泣くのは弱いからとか、

「泣くこと」は、どこかマイナスのイメージ

で受けとられることが多くないでしょうか。

でも「涙」には意外なプラス面があるのです！

コルチゾールというストレス物質を体の外に

出す働きがあることがわかったそうです。つ

まり、泣くことで、ストレスを減らすことが

できるというわけです。だから、泣いた後は

なんだかスッキリとした気持ちになるのです

ね。そこのストレスたまっているな～と感じ

ているあなた！感動的な映画や本などで思い

っきり泣いてみるのもいいのでは？ 

 

花粉の季節がやってきます 

 花粉症は、スギやヒノキなどの花粉が、

目や鼻の粘膜に付着したときに起こるアレ

ルギー反応のことをいいます。対策の基本

はとにかく花粉をさけること！家族やクラ

スに花粉症の人がいるときには、室内に花

粉を持ちこまないように配慮できる思いや

りを持ちたいですね。テレビの花粉症情報

をチェックするのもよしです。晴れて乾燥

した日には要注意！花粉が多く飛んでいま

す。くしゃみや鼻水が止まらない、目のか

ゆみがひどいなど症状のひどい人は、専門

医を受診してみましょう。自分にあった薬

をだしてもらえるかもしれません。 

  


