
 

 

 

 

 

 

 3月～4月はたくさんの「さようなら」と「こんにちは」が訪れる時期。 

 進学や進級で親しい友達と別れて寂しくなったり、新しい環境で 

 「がんばれるかな」と不安になったりする人もいるでしょう。 

 希望や不安、戸惑いなど、自分の気持ちを誰かに話すことで少し気分 

 が前向きになれます。自分が相談しやすい人に話をしてみてね。 

 

 

 

 

 

 「ハックション！」「鼻水が出る～」「目がかゆい」と今年も悩みのタネに 

 なっている花粉症。何とかしたいと思わずにはいられませんね。 

 花粉症対策といえば、マスク・ゴーグルをつける、家に入る前に花粉を 

 はらう・・。など、花粉が体につきにくくすることがひとつ。そして、花粉が 

 体の中に入っても症状が軽くなるようにできればいいですね。そのため 

には、早寝・早起き・3度の食事・運動を基本とした毎日の生活リズム 

を守ることで体調をよい状態に保つことが大切です。 

自分の生活リズムを振り返ってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年（2023年）3月 

狭山中学校 保健室 

もうすぐ春休み♪ 

気をつけてくださいね！ 

   

 

269件 792件 36件 

令和 4年 4月 1日～令和 5年 3月 10日 



 

 

 

 

 

  


