
保健だより ２月号 

２月４日は立春です。暦の上では春ですが、実際にはまだまだ寒さが厳しい日が続き、 

インフルエンザなどの感染症が流行する恐れがあります。こまめにうがいや手洗いをしたり、

温かいインナーや靴下などで防寒対策をしたりして、自分の体を労わりましょう。 
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① 早めの準備をする 

花粉症は、目や鼻に入ってきた花粉を、涙や鼻水

で洗い流そうとする、免疫システムの反応によって

引き起こされるものです。 

症状がひどくなる前に適切な治療を開始することで、症状の悪化を緩やかにできます。 

かかりつけ医に相談して、アレルギー薬の準備をしておきましょう。 

朝食後は便意を感じやすい 

時間帯です。 

早めに起きて「トイレタイム」

を作りましょう！ 

早めの対策が肝心です。 

花粉症対策のポイント 

② 花粉との 

接触を避ける 

外出時はマスクや眼鏡、帽子を着用して、鼻や目、皮膚に花粉が付着

しないようにしましょう。そして外出先から帰ったら、玄関先で衣服や髪

をよく払い、花粉を室内に持ち込まないことも大切です。 


