
「月いち保健室カフェ」２月１７日（金）16：00～17：00 

どなたでもお気軽にどうぞ・・・ 

 

 

 

 

 

２月４日は「立春」です。暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ厳しい寒さは続きま

す。また、感染症が流行する時期でもあります。手洗い・うがい・換気はもちろんですが、食事や睡

眠、運動で、病気に負けない、寒さに負けないからだづくりをしましょう！ 

 

感染症（コロナ、インフルエンザ、ノロウイルス）を予防しよう 

うがい・手あらい、しっかりと！ 

換気も忘れずに・・・！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R5.２.３ 

輪島中 

NO.1２ 

そろそろ花粉が 

飛ぶ季節です 
 

2 月頃になると「くしゃみ」「鼻

水・鼻づまり」「目のかゆみ」

等の症状に悩まされる人もい

るのではないでしょうか。特に

急に暖かくなった日や、雨が降

った次の日はたくさん花粉が

飛ぶそうです。症状がひどくな

らないように、早めの対策をし

ましょう。 



心の健康 

 日々生活していると「今日は体の調子が良くないな」という日があるように、私たちの「こころ」

にも、調子の良いとき・悪いときといった波があります。あなたは自分の「こころ」の健康管理はど

うですか？ 

 すぐにイライラして怒ったり、友だちや家族などにチクチク言葉を使ってしまったり、なにもやる

気がおきなくなってしまったり…。それはもしかしたら「こころ」の SOS サインかもしれません。 

「こころ」の健康を保つのには、まず、自分の「こころ」の状態に気づくことが大切です。「この

気持ちは何だろう？」「どうして、そう感じたのだろう？」「自分は今どうしたいのだろう？」いろん

な視点から、自分の「こころ」に質問をしてみましょう。そうすることで、自分の「こころ」としっ

かり向き合うことができますよ。 

 


