
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

摂津
せ っ つ

市立
し り つ

第二
だ い に

中学校
ちゅうがっこう

 

保
ほ

  健
けん

  室
しつ

 

２０２４年
ねん

３月
がつ

７日
な のか

 

 

がつ 

3月
がつ

に入
はい

り、春
はる

の気配
け は い

が感
かん

じられるようになりました。インフルエ

ンザの流行
りゅうこう

はおさまり、最近
さいきん

は、花粉症
かふんしょう

の症状
しょうじょう

で来
らい

室
しつ

する人
ひと

が増
ふ

えています。とても症
しょう

状
じょう

がつらそうですが、保
ほ

健
けん

室
しつ

でできること

は少
すく

なくて。マスクをする、からだの 

抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めるなど、対
たい

策
さく

をしましょう。 

みなさんは、耳
みみ

の健康
けんこう

について考
かんが

えたことがありますか？

スマートフォンやタブレット、パソコンなどで音
おん

楽
がく

を聞
き

いたり、

動画
ど う が

を観
み

たりするとき、ヘッドホンやイヤホンを使
つか

う人
ひと

も多
おお

い

と思
おも

いますが、長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

はとても危険
き け ん

です。耳
みみ

が聞
き

こえ

にくくなる難聴
なんちょう

になるリスクがあるからです。 

大切
たいせつ

なのは、予防
よ ぼ う

！ヘッドホンやイヤホンをしたままでも、

周
しゅう

囲
い

の会
かい

話
わ

が聞
き

き取
と

れるくらいの音量
おんりょう

にする、１時
じ

間
かん

に１回
かい

・

１０分
ぷん

間
かん

ほど耳
みみ

を休
やす

ませるなどの対策
たいさく

をしましょう。 

 

「三
さん

寒
かん

四
し

温
おん

」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたこと 

がありますか？ 

「三
さん

寒
かん

四
し

温
おん

」とは、寒
さむ

い日
ひ

が三
みっ

日
か

くらい

続
つづ

くと、その後
ご

、 四
よっ

日
か

間
かん

ほどは暖
あたた

かくな

るという天候
てんこう

のリズムを指
さ

す言
こと

葉
ば

です。 

 

もともと中
ちゅう

国
ごく

・東
とう

北
ほく

方
ほう

面
めん

や朝
ちょう

鮮
せん

半
はん

島
とう

の冬
ふゆ

の気候
き こ う

を表
あらわ

す言
こと

葉
ば

でしたが、日
に

本
ほん

で

は、春
はる

に気候
き こ う

がだんだん暖
あたた

かくなるという意味
い み

にも用
もち

いられます。 

寒
さむ

くなったり、暖
あたた

かくなったりを繰
く

り返
かえ

す時
じ

期
き

なので、セーターやブレザーなど

脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい衣
い

服
ふく

で、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

をすることが大
たい

切
せつ

です。不
ふ

安
あん

定
てい

な天
てん

候
こう

の時
じ

期
き

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

３月
がつ

～４月
がつ

は、別
わか

れと出会
で あ

いの季
き

節
せつ

。卒
そつ

業
ぎょう

や進級
しんきゅう

で、親
した

しい友
とも

達
だち

と別
わか

れてさみしくな

ったり、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

で「がんばれるかな」と不
ふ

安
あん

になったりする人
ひと

もいるでしょう。 

そんな時
とき

は、できるだけ自
じ

分
ぶん

らしくいられるように、自
じ

分
ぶん

なりのリラックス方
ほう

法
ほう

で乗
の

り

切
き

りましょう。心
こころ

がほぐれたら、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する力
ちから

がきっとわいてきます。 

・好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

く   ・好
す

きなものを食
た

べる  ・スポーツを楽
たの

しむ(体
からだ

を動
うご

かす)   

・絵
え

を描
か

く  ・お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る  ・たっぷり眠
ねむ

る  など 

 素
す

敵
てき

な春
はる

を迎
むか

えられますように。心
こころ

から応援
おうえん

しています。 

 

 

でも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。それまで過
す

ごしてきた日々
ひ び

の思
おも

い出
で

は決
けっ

して心
こころ

から消
き

えないし、幸
しあわ

せは

時
とき

とともに積
つ

み重
かさ

なっていくものだから。希
き

望
ぼう

や不
ふ

安
あん

・戸
と

惑
まど

いなど、すべてが今
いま

のあな

た自
じ

身
しん

と受
う

け止
と

めれば、心
こころ

が落
お

ち着
つ

きます。素
す

敵
てき

な春
はる

を迎
むか

えられますように。心
こころ

から、



 


