
 ２月はバレンタインデーもありますね    この時期はついつい甘いものを食べ過ぎて

しまうかもしれません。「チョコレートを食べるとニキビができる！」というのは迷信だ

そうですが、油分が多い食べ物をたくさん食べたり、マスクや花粉で肌が荒れたり、ニ

キビができやすい季節でもあります。予防には食生活と洗顔と保湿が大切です！ 

 

 

 

 

 

令 7年２月３日（月） 

足立区立入谷中学校 

    保健室 

こんにちは。保健室の大川です！ 

 毎日寒いですね。毎朝、色んなところが凍っているのを眺めながら学校に来ていま

す。こんなに寒いのに、もう花粉が飛び始めたというのでビックリですね！私は花粉症

ではないので、花粉が飛んでいるかわかりません。服をはらったり、洗濯物をパタパタ

したりもあまりしないので、花粉まみれかもしれません…。気をつけなくては！ 

 ３年生はいよいよ大詰めですね。感染症が大流行中なので、予防と体調管理にも気を

付け、万全な状態で挑めるようにしましょう。具合が悪い時はなるべくすぐに病院へ！ 

 

【２月の保健目標】 

 寒い時期は心も体も不調を起こしやすいです。手洗いうがい、換気、温かい服装、十分な睡眠や食事

など、体調管理には気をつけているかと思われますが、心の健康はどうでしょう？ストレスも悩みも、

なるべく早く解消したいですね。 

 話すことですっきりしたり、解決法が見えたりすることも多いです。学校の先生やスクールカウンセ

ラーへの相談はもちろん、保健室の前には外部の相談機関の連絡先も貼ってあります（ネットで相談で

きるところも）。一人でため込まないようにしましょう。 

受験前＆定期テスト前！ 冬の勉強シーズン！ 

２月 3日は立春。暦の上では春ですが、１月２０日は大寒でした！ 

２月の上旬は一年間で一番寒い時期です。 


