
           

 

 

 

 

 

3 学期の始めからインフルエンザが流行し，本校でも A 型に加え B 型に

かかる人もたくさん出ています。 

２月４日は「立春」ですが，まだまだ寒さが厳しい日が続きます。手洗

い・うがいの励行や十分な栄養と睡眠を心がけて，風邪やインフルエンザ

にかからないように注意しましょう。 

 

花粉症の症状は・・・ 
 くしゃみ    鼻水・鼻づまり    目のかゆみ 

                

 毎日の花粉症対策・・・ここがポイント！！ 

家を出る前：テレビやインターネット，花粉症対策アプリなどで今日 

の花粉症情報をチェック 

昼前後：朝にスギ林を出発した花粉が都市部に到達し，花粉が多くな 

ります。 

    窓を開けて換気をするときは，開ける幅を１０cm にして， 

    レースのカーテン等を閉めておくと，室内に入る花粉を約４     

分の１に減らせます。 

 

日没後：昼間に上空に上がった花粉が落ちてきたり，その落ちた花粉 

が,また風で舞い上がることもあります。下校時もまだまだ油 

断は禁物です。 

 

帰宅後：花粉を家に入れないように，帽子や上着は玄関で脱ぎ，服に 

    ついた花粉を払い落としましょう。うがいや洗顔なども効果

的です。 

 

就寝時：寝る前に部屋を加湿しておくと，花粉が湿気で下に落ちます。 

    ただし，花粉は寝具の上にも落ちるので，加湿した後に枕カ

バーなどを取り替えるといいですね。 

       

 それでもだめなら・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  手洗いとともに， 

 

保健だより 平成３０年２月号   

           徳島県立阿波高等学校 環境・厚生課 

           

こんな日は花粉症が特に多くなります。 

 気温が高い晴れの日・乾燥していて風が強い日 

 雨が降った日の翌日・気温の高い日が２～３日続いた後 

症状がひどくならないうちに，病院で抗ヒスタミン薬や抗ア

レルギー薬（内服薬や点眼・点鼻薬）などの処方を受けて，

早めの対応をしてくださいね！ 

 


