
 

 

 

 

新型コロナ、インフルエンザ同時流行に注意！ 

１月から、新型コロナウイルス感染症に加え、インフルエンザ陽性の報告も増えてきました。室内の換気

や手洗い・マスクの着用、フィジカルディスタンスの確保など、これまで耳にタコができるくらい聞いてき

た基本的な予防法を実践し、身近に迫る危機を何とか避けたいものですね。さて、２月４日は立春。暦の上

では春の始まりです。まだまだ寒い日が続きますが、暖かくして春が来るのを待ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ２ 月 
凍 え る 朝 号 
津 幡 高 校 保 健 室 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスや自分の感情と上手く付き合おう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイントは ☆つけない  

☆落とす 

風邪の症状とも区別がつ

きにくい花粉症。２月でも

花粉が飛び始めているよ

うなので、心配な人は早め

の対策を！ 

身体の中に入ってきた花粉

を敵とみなした免疫が過剰

に反応するのが花粉症です。

くしゃみや鼻水、涙で花粉を

追い出そうとします😢 

これまで花粉症でなかった

人も大量の花粉に出会うこ

とで花粉症になる可能性が

あります。 

好きなことをして 

リラックス＆気分転換 

・イライラする 
・落ち込む 
・無気力   など 

・頭痛・腹痛 
・動悸・下痢 
・眠れない  など 

・人や物にあたる 
・やけ食い 
・引きこもる など 

ストレッサーについて

考え方や見方を変える 

落ち着く言葉

をとなえる 

深呼吸 

をする 

ゆっくりと 

６まで数える 

その場から 

離れる 


