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気
き

が付
つ

けばもう２月
がつ

です。２月
がつ

は日
ひ

にちが少
すく

ないので、あっという間
ま

に過
す

ぎてしまいそうですね。 

最近
さいきん

では、気温
き お ん

が低
ひく

く、乾燥
かんそう

した日
ひ

が続
つづ

いています。また、一般的
いっぱんてき

に１月
がつ

下旬
げじゅん

から 2月
がつ

にかけて最
もっと

も寒
さむ

くな

る時期
じ き

といわれています。 

寒
さむ

いからと言
い

って、部屋
へ や

の窓
まど

を閉
し

め切
き

っていませんか？  長
なが

い時間
じ か ん

換気
か ん き

をしない部屋
へ や

はウイルスや

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

、ほこりで汚
よご

れてしまいます。また、今年
こ と し

はコロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、インフルエンザ、

アデノウイルスも流行
りゅうこう

しています。寒
さむ

くてもこまめに換気
か ん き

を行
おこな

い、空気
く う き

の入
い

れ替
か

えを心
こころ

がけましょう。 

 

ほけんだより ２月号 

「ストレス」はよくないものというイメージでとらえられていることが多
おお

いですが、

実
じつ

は、ストレスには「よいもの」と「よくないもの」があります。 

私
わたし

たちは、日々
ひ び

、様々
さまざま

な刺激
し げ き

を受
う

けながら生活
せいかつ

をしています。 

これらを受
う

けている状態
じょうたい

を「ストレス状態
じょうたい

」、それを引
ひ

き起
お

こすものを「ストレッ

サー」といいます。例
たと

えば、サッカーをするというストレッサーを考
かんが

えたときに、サ

ッカーが好
す

きな人
ひと

は「楽
たの

しみ」「頑張
が ん ば

ろう」と感
かん

じて、よいストレスになるのに対
たい

して、

あまりサッカーを好
す

きでない人
ひと

は、「めんどくさい」「嫌
いや

だな」と感
かん

じてよくないスト

レスになります。 

 

よいストレスは、物事
ものごと

に対
たい

するやる気
き

や、生活
せいかつ

の中
なか

で、前向
ま え む

きな目標
もくひょう

をもつことに

繋
つな

がっていきます。一方
いっぽう

、よくないストレスは、たまっていくと、心
こころ

だけでなく、体
からだ

の調子
ちょうし

にも影響
えいきょう

が出
で

ます。 

のんびり休
やす

んだり、好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたりして、上手
う ま

く付
つ

き合
あ

っていきたいですね。 

 

「いいストレス」と「よくないストレス」 

毎朝
まいあさ

のチェック☑ 今日
き ょ う

の健康
けんこう

 

風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスが流行
りゅうこう

し

やすい季節
き せ つ

です。 

 目
め

が覚
さ

めたときにだるさや熱
ねつ

はありませんか？ 

 朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べることができましたか？ 

 朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックする習慣
しゅうかん

を身
み

に付

けるようにしましょう。 

□ ぐっすり眠
ねむ

れましたか？ 

□ すっきり起
お

きられましたか？ 

□ 熱
ねつ

や頭痛
ず つ う

、のどの痛
いた

み、お腹
なか

の痛
いた

みはありま

せんか？ 

□ 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べられましたか？ 

□ お腹
なか

を壊
こわ

していませんか？ 

□ ハンカチ・ティッシュは持
も

ちましたか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
そろそろ花粉

か ふ ん

の季節
き せ つ

… 

花粉
か ふ ん

が飛
と

ぶ季節
き せ つ

がやってきました。1月
がつ

は気温
き お ん

が高
たか

かったこともあり、既
すで

に花粉
か ふ ん

が飛
と

んでいる地方
ち ほ う

もあ

るそうです。 

花粉症
かふんしょう

で目
め

がかゆくなって触
さわ

ったり、鼻
はな

をかんだりすると手
て

はばい菌
きん

だらけになってしまいます。 

そんな時
とき

、大切
たいせつ

なのは正
ただ

しい手洗
て あ ら

いとアルコール消毒
しょうどく

の回数
かいすう

を増
ふ

やすことです。 

 また、清潔
せいけつ

なハンカチをいつも持
も

ち歩
ある

きましょう。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかりと行
おこな

って、花粉
か ふ ん

のシーズン

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

 
もし、災害

さいがい

報道
ほうどう

で心
こころ

がしんどくなったり、疲
つか

れたりしたら… 

元旦
がんじつ

に石川県
いしかわけん

で発生
はっせい

した「令和
れ い わ

６年
ねん

の能登
の と

半島
はんとう

地震
じ し ん

」。 

今
いま

、日本
に ほ ん

で何
なに

が起
お

きているのか被災
ひ さ い

の状 況
じょうきょう

を知
し

り、防災
ぼうさい

について考
かんが

えることはとても大切
たいせつ

です。 

しかし、衝撃的
しょうげきてき

な出来事
で き ご と

にまつわる報道
ほうどう

は、例
たと

え見
み

ているだけでも心
こころ

に予想
よ そ う

以上
いじょう

の負担
ふ た ん

をかけてしま

うことがあります。 

 災害
さいがい

報道
ほうどう

で心
こころ

がしんどく、疲
つか

れてきたと感
かん

じたら、テレビやスマホから離
はな

れてみましょう。 

時
とき

には、情報
じょうほう

を少
すこ

し控
ひか

えることも必要
ひつよう

です。 

意図的
い と て き

に休憩
きゅうけい

を取
と

り入
い

れるものいいですね。 辛
つら

い時
とき

は離
はな

れてもいいん

だよ 

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

を抑
おさ

えるポイントは「花粉
か ふ ん

を体
からだ

に付
つ

けない・入
い

れないこと」です。 

そのため、基本
き ほ ん

のアイテムをおさらいしておきましょう。 

 

①マスク    ②眼鏡
め が ね

・ゴーグル    ③帽子
ぼ う し

    ④コート（表
おもて

がつるつるしているもの） 

 


