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一年で一番寒さの厳しい月です。 

でも、2月 4日は「立春」と言って暦の上では春の始まりの日です。暖かくなるまであと少

し。引き続きインフルエンザなどの感染症に注意して、寒さを乗り切りましょう！ 

 

2月 20日は「アレルギーの日」、17日～23日は「アレルギー週間」です！ 

アレルギーとは、食べ物や薬剤、花粉、ほこりなどに対して、体の免疫（ばい菌やウイルスから

体を守ろうとする仕組み）が働き過ぎて引き起こされるものです。昔に比べて、アレルギーに悩む

人は増えていて、日本人の 2 人に 1 人はアレルギーがあると言われています。鼻水やくしゃみが

止まらないなど「アレルギーかな？」と気になったら、病院で検査を受けましょう。 

ほけんだより



 

気持ちのコントロール・・・怒りや悲しみといった気持ちを上手にコントロールする方法 

① 深呼吸する（大きく息を吸って吐くことで、気持ちが落ち着きます。） 

② 距離をおく（例えば怒りの対象となっている人から離れる、解決しにくいことを一度忘れるなどです。） 

③ 自分を外から見る（今の自分の状態を、他の人から見たらどうなのか考えることで、自分自身を見つ

め直します。） 


