
この1年間
ねんかん

、みなさんは、体
からだ

と心
こころ

ともに健康
けんこう

にすごすことができましたか？ 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえって、チェックをしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

                        

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

少
すこ

しずつあたたかくなってきましたが、しばらくは気温差
き お ん さ

の大
おお

きい日
ひ

が続
つづ

くと思
おも

います。気温
き お ん

が下
さ

がると体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

にかかりにくくする抵抗力
ていこうりょく

）が下
さ

がり、病気
びょうき

にかかりやすくなり

ます。早寝
は や ね

を心
こころ

がけて体
からだ

のつかれをとり、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に心
こころ

がけましょう。 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   1年間
ね ん か ん

の反省
は ん せ い

をしよう 

耳
みみ

もとで大
おお

きな音
おと

を聞
き

いたり、テレビなどを大
だい

音
おん

量
りょう

で聞
き

き続
つづ

けたり、イヤホ

ンなどで小
ちい

さな音
おと

でも長
なが

い時
じ

間
かん

聞
き

き続
つづ

けたりすると、耳
みみ

の聞
き

こえが悪
わる

くなるこ

とがあります。「小
ちい

さめの音
おと

に音
おん

量
りょう

を下
さ

げる」、「1時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

聞
き

き続
つづ

けない」が大
たい

切
せつ

です。 

 耳
みみ

をたたくと、耳
みみ

の中
なか

にある鼓
こ

膜
ま く

が傷
いた

むことがあります。また耳
みみ

と鼻
はな

は体
からだ

の中
なか

でつながっているので、両
りょう

方
ほう

の鼻
はな

をいっぺんにかんだり、強
つよ

くかんだりすると、

耳
みみ

が傷
いた

むことがあります。「耳
みみ

はたたかない」、「鼻
はな

は片
かた

方
ほう

ずつそっとかむ」が大
たい

切
せつ

です。 

あたたかくなると、花粉
か ふ ん

がとび、目
め

や鼻
はな

にアレ 

ルギーの症 状
しょうじょう

が出
で

る人
ひと

がいます。 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集 中
しゅうちゅう

できず、とてもつらそうで 

す。マスクやメガネなどで予防
よ ぼ う

したり、早
はや

めに 

病院
びょういん

でみてもらったりして対策
たいさく

をしましょう。 

 

ほけんだより 
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