
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026年２月２日 

一宮市立中部中学校 

保健だよりＮＯ．10 

 「東風」と書いて何と読むか知っていますか。東から吹いてくる風をさし

て「とうふう」「ひがしかぜ」と読みますが、「こち」とも読みます。「こち」

と読むときは、早春に吹く温かい、春の訪れを知らせる風とされています。

寒い日が続きますが、そろそろ春の気配も感じられそうです。 

安静にしてしっかり休みましょう。数 

日たっても症状が改善しないときは 

病院へ。 

病院で診断を受け

ましょう。薬で楽に

なることがあります。 

●深呼吸する 

緊張すると呼吸は浅くなりがち

です。酸素を脳にいきわたらせるた

めにも、ゆっくり深呼吸してみましょ

う。 

●目を閉じる 

一度目を閉じて視覚からの情報

を遮断するのも、心を落ち着ける手

助けになることがあります。 

合言葉は「いつもどおり」。積み重ねてきた努力を信じてがんばってください。 

①食欲がなくても水分補給は

しっかりする 

②寒気がある場合は体を温

める 

③十分睡眠をとる 

①帰宅時に玄関で服についた

花粉を払う。手洗いや洗顔で

花粉を洗い落とす 

②外出を控える 

③メガネやマスクをつける 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

部位 症状 

皮膚 赤み、じんましん、湿疹、腫れ、ほてり、かゆみ など 

粘膜 目の充血、まぶたの腫れ、鼻水、口やのどの違和感や腫れ など 

呼吸器 咳、声がかすれる、飲み込みにくい、呼吸が苦しい など 

消化器 吐き気、おう吐、腹痛、下痢、血便 など 

神経 頭痛、元気がない、ぐったりする、意識障害 など 

循環器 血圧低下、脈が速い・不規則、手足が冷たい、顔色が悪い など 

特定の食べ物に含まれる物質に免疫機能が過剰に反応してしまう現象です。かゆみやじんましん、

呼吸困難など様々な症状が引き起こされます。重症化すると命にかかわることもあります。 

食物アレルギーとは、 

≪ケース１≫ アレルギーの

原因となる食べ物が皮膚や粘

膜に付いたり、鼻から吸い込ん

だりするだけでもアレルギー

症状が出ることがあります。食

べていなくても注意が必要で

す。 

≪ケース 2≫ 安全だと思っ

ていた商品でも原材料が変更

される場合があります。見た目

が似ている別の商品を間違え

て手にしたりする可能性もあ

ります。食品表示は毎回確認し

ましょう。 

≪ケース３≫ ふだん食べて

いて問題がなかった食べ物で

も、食後 4時間以内に運動をす

ると、命に関わることもある全

身症状（アナフィラキシー）が

急速に現れることがあります。 

次のようなケースもあります。アレルギーがある人は自分のアレルギーを理解し、十分対策をしてい

ますが、安全に過ごすには周りの人たちの協力が必要です。 


