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2月 14日はバレンタインデーですね。バ
レンタインデーといえばチョコレートです
が、チョコレートには「力カオポリフェノー

ル」がた<さん含まれています。強い抗酸イヒ
作用を持つポリフェノールは、がんなどの病
気や老化の原因と言われている活性酸素を
除去する働きがあり、カカオポリフェノール
はこの働きがとても強いのです。 
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2月の別名に羅覧声があります。梅は厳しい寒さ
今年で 3年目の「翁不□」も、万葉集の「梅花のW
花のように、明日への希望と共に、一人ひとりが大て
と願つて付けられました。

ウイルスに負けずに寒さを乗り越えて、元気に罹
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花粉症の季節がやってき春すrr
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●衣服で花粉との接触を減らす
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| スカーフ等で顔や髪をガード
き・上着はツルツルした素材を選ぶ
・ゝ静電気を市販のスプレーで防止する

温める

お風呂より少し高い温度のお湯にタオ

ルをつけ、よくしぼってから鼻全体を包

み込むようにあてましょう。鼻の粘膜の

血行がよくなり、鼻づまりが少し改善さ

れます。

◎何料に行く?…… …… …………… ……… … ◎治療を早く始めると… … … ……
鼻の症状がひどい時は耳鼻科、日の症状がひどい8寺は眼科。   粘膜の炎症が軽いうちに治療を始めると、
内科、小児料、アレルギー科でもみてもらえます。

炎症の進行を止めて、早<正常に戻せます。

●帰宅したらすること
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い落としてから入ろう !!

花粉症ではない人もぜひ協力して<ださい。

湿らせる

鼻の通りを良くするには、鼻の粘膜を

適度に湿らせて、乾燥させないことが大

切。加湿器がない8寺

は近くに濡れタオル :

在置くなど、工夫じ .
ましょう。      ・

例年花粉症で受診している人は、症状が出る |

前に主治医に相談に行きましょう。今年はB乍年 :

より花粉の飛散が多いと予想されています。  :

その他の相談先として、学校にはスクールカ

ウンセラーの先生が来て<ださっています。反
達や先生にはちょっと話しづらいけど誰かに

問いてほしい時、専P目的なアドバイスが欲しい

時など、ぜひ気軽に利用してみて<ださい。
相談内容、個人情報、秘密は厳守されますの

1靴言薦ドは

教育相談予定
2月 3月

12日 (金)午後 4日 (本)午後
19日 (金)午後 17日 (金)午後

22日 (月 )午前

午後… 14:OO～ 17:OO
*時 FE33調整の都含上、 2日前までに担任
または保健室まで申し出て<ださい。

そのほかにも

'脂
1方燃焼効果

サ リラックス効果

'ア
レんギー予防効果

'む
し歯予防効果

'集
中カアップ効果

などがあるといわれています。
ただし、1日の適量は 30g～ 90g程度
(板チョコ1～ 3かけ)で、カカォ含有量の多
いビターチョコがおススメです。 (ホワイト
チ∃コレートにはカカオポリフェノールは
あまり含まれません)食べ過ぎには注意。
※な達こ手作ιl千ョコレートの交換をする際に

は、必ずアじ′Lギーの有無を確認″
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毎日の花粉情報をチェック

して、積極的な対策で花粉の

季節を乗り切ろう!!

鼻がつすって・7ライ時Iオ ・̈

鼻がつまると、頭が痛<な ったり、ぼ一っとして集中できなかったりしますよね。
つらい鼻づまりを楽にするポイントは、「温める」。「湿らせる」です !

症状が出始めたら早●0受診をr

◎診断はどうやつて?… ……… … … … … …… …
血液の中に花粉に対する抗体があるかどうか、また鼻の粘膜
のアレルギー反応があるかどうかなどで診断します。

ちょっと聞いて/ で心を軽く

最近、ひとりで悩んでいませんか ?

思い切つて誰かに「ちょっと聞いて IJ

と言つてみるのもいいかも。

「話しても解決するわけないJ

すぐには解決しなくても、気持ちを誰

かに知つてもらうだけで、′ふが軽くなる

ことも。

保健室では、いつでもあ

なたを待っています。先生

が忙しい時は違う日にお話

しする約束をしましよう。
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