
 

 

 

気温が低く、乾燥した日が続いています。体調管理はできていますか。二中では 1月にインフルエンザ

が流行し、学級閉鎖となったクラスも複数ありました。今後も、インフルエンザだけではなく胃腸炎など

の感染症も流行が見込まれます。学校でも家庭でも、油断せずに感染症の対策を続けましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

生活習慣病とは、食事、運動、休養、睡眠など日常の生活習慣が要因となって起こる病気のことで、例え

ば心臓病や脳血管疾患、歯周病などがあります。 

生活習慣病は、適切な生活習慣を送ることで予防することができる病気です。大人になってから気をつ

ければ大丈夫だと思うかもしれませんが、運動不足や食事の偏り、睡眠不足などの不適切な生活行動を

若い年代から続けていると、生活習慣病のリスクが高まります。中学生の皆さんも、早い段階から生活習

慣に気をつけて過ごすことが大切です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣を見直そう 

２月の保健目標 

令和８年２月２日 

新座市立第二中学校 

保健室 

 

食事の量・頻度・
バランスに注意 

生活習慣病を 
予防するために 適度な運動 

口腔の衛生を

保つ 

大人になったときに 

喫煙や過度の飲酒をしない 

 



 

 まだ寒い日が多いですが、もうすぐ春の花粉が飛散する季節です。日本気象協会の予測によると、今年

の関東地方では２月初旬からスギ花粉が飛散し、２月中旬から３月下旬にかけてピークが訪れると言わ

れています。暖かい日が増えてくるのは嬉しいですが、花粉症の人は注意が必要です。 

 熱がなく、くしゃみや鼻水、目のかゆみや充血などの症状が出ているときは、花粉症かもしれません。 

 症状が酷い場合は、医療機関を受診して目薬や飲み薬などを使った適切な治療を受けることも効果的

です。保護者の方とも相談しましょう。 

 また、花粉症の症状を防ぐためには以下のような工夫も効果的です。 

 

花粉症のシーズンが始まろうとしていますが、インフルエンザなどの感染症もまだまだ流行中です。

二中では昨年１１月～１２月頃にはインフルエンザ A型の流行が見られましたが、最近は B型に感染す

る人が増えています。A型と B型それぞれに感染してしまう人もいるので、1度感染したからと言って

油断はできません。学校や家庭で感染が広まらないように、感染症対策を続けましょう。 

２月の下旬には３年生の公立入試も控えています。 

万全な体調で、持っている力を出し切れるように保健室からも応援しています。 

春の花粉に要注意 


