
  

春の初めの日とされている「立春」。今年の立春は２月３日

です。まだまだ寒いこの時期に「春」と言われてもなかなか実

感がわきませんね。 

でも、草木や花など色々なところに目を向けてみると、少しず

つ春の訪れを感じられるかも。私たちも新学年に向けて少しず

つ準備をはじめたいですね。 

２０２１年 

日枝中学校 
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そろそろ花粉症対策 
はじめましょう！ 

花粉症とは、鼻や目に入ってき

た花粉に対して免疫が反応する

ことにより鼻水や涙などの症状

がでることを言います。 

 

これまで花粉症じゃなかった人

も、大量の花粉を吸い込むと花

粉症になる可能性があります。 

 

すでに発症している人も、年々

症状が重くなる場合があるので

早めの対策がオススメです。 

～花粉症対策のコツ～ 

その一、 「つけない」 できるだけ花粉のつきにくい素材のものを選ぶ。 

その二、 「落とす」  外に帰ったら、手洗い・うがい・洗顔と服についた 

                花粉をはらう。 
 

その三、 「服薬」   自分に合った薬の服用。早めに服用することで 

症状が軽くなることがあります。 



 

 

 

２月１４日はバレンタインデー。日本では、チョコを渡す習慣が

ありますが、普段は恥ずかしくて言えない「ありがとう」の気持

ちを伝えてみるのもいいですね。 

また、チョコレートの主材料である、カカオに含まれる「カカオ・ポリフェノール」という成分に

は、◎疲労回復 ◎集中力アップ ◎ストレスを抑えるなどの効果があると言われています。 

市販のチョコレートには、さとうや油分が多く含まれているので、食事のバランスを考えて適量をとる

ようにしましょう。食べ過ぎは禁物ですよ。食後の歯みがきもお忘れなく！ 

チョコレートの効果 


