
今月の保健目標 ： 感染対策を行い、寒い冬を乗り越えよう 

 

 

 

 

 

２月は、１年の中でも最も寒さが厳しくなるといわれています。 

今年は、インフルエンザやコロナなど、例年以上に感染症が流行しています。窓を

閉めてしまいたい気持ちをぐっとこらえ、積極的に換気を行いましょう。また、手洗い

やマスクの着用などの感染対策を行い、元気に冬を乗り切りたいですね。 

「ストレス」はよくないものというイメージで捉えられることが多

いですが、実は『よいもの』と『よくないもの』があります。私たちは

日々、様々な刺激を受けながら生活していて、この刺激を受けて

いる状態を「ストレス状態」、それを引き起こすものを「ストレッサ

ー」といいます。たとえば”サッカーをする”というストレッサーを考

えたとき、サッカーが好きな人は「楽し

み」「頑張ろう」とよいストレスになるのに対して、あまり好きでない人は「めん

どくさい」「ゆううつ…」と感じてよくないストレスになる、というわけです。 

よいストレスは、ものごとに対するやる気や、生活の中で目標を持つことに

つながっていきます。一方、よくないストレスは、たまっていくと心だけでなく、

身体の調子にも影響が出てきます。のんびり休んだり、好きな音楽を聴いた

り、おいしいものを食べたりして、上手につきあっていきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

花粉症の症状を抑えるポイントは、とにかく「花粉を身体につけない・入れない」こと。

そのための基本アイテムをおさらいしておきましょう。 

 

鼻・のどから入る花粉をガー

ド。鼻やあごの部分に隙間ができ

ないようにつけて、外ではなるべ

く外さないようにしましょう。  

 

頭（髪の毛）には花粉がつき

やすいため、つばの広い帽子

を。髪の長い人はゴムなどでま

とめておきましょう。 

広くカバーできるゴーグルタ

イプの方が効果がありますが、見た目が気になる

人も・・・。メガネタイプと使い分けても◎。 

 

表がツルツ

ルしているも

のがおすすめ。外から帰った

ら、花粉をよく払ってから中に

入りましょう。 

東温高等学校 生徒保健委員会 

令和６年２月   

担当 １－１ 板橋・大野 

もう 

始まっている！？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1月 12日（金） 1月 15日（月） 基準値 

温度 １８．３℃ １７．６℃ 17℃～28℃ 

相対温度 ４５．６％ ５５．３％ 30％～80％ 

CO² １３０４ppm １５３９ｐｐｍ 1500ｐｐｍ以下 

気流 ０．０６m/秒 ０．０３ｍ/秒 0.5m/秒以下 

浮遊粉じん ０．０００mg/㎥ ０．００４mg/㎥ 0.10mg/㎥以下 

                        1/12(金)は授業開始後わずか１５分での値です。授業が終わる頃に

は大幅に基準値を超えることが予測されます。また、１/１５(月)はすで 

すでに基準値を超えてしまっており、換気ができていない状況です。 

気流、粉じんともに基準値以内で問題はありませんが、気流がほぼないことで空気がよ

どんでいる感じがしました。窓は片側を開けただけでは換気できないので、必ず４隅を開け

ておいてください。教室の CO２モニターも参考に、換気を積極的に行いましょう。 

学校薬剤師さん 

からのコメント 


