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あなたが自
じ

分
ぶん

の悪
わる

いと思
おも

っているところも、見
み

方
かた

を変
か

えれば、よいところ

にすることができます。 

 友
とも

だちに伝える
つた

ときの言葉
ことば

を考え
かんが

て使い
つか

ましょう。いろい

ろなリフレーミングがあるので

やってみよう!! 

 

 

 かぜやインフルエンザなどの予防には、うがい、手洗い、換気、マスク、加湿などがよいと言われて

います。あらゆるウイルスや細菌が体内に入り込む入口である「鼻やのどのおく」を乾燥から守ること

で、鼻やのどの奥にある「線毛」の働きが活発になり、ウイルスや細菌などを外に出してくれます。こ

まめなうがいと水分補給、そして鼻呼吸をこころがけましょう。 

アレルギーにはさまざまな種類があります。その中でも私たちに身近な 3 つをご紹介します。 

 アレルギーは、体の免疫システムが、害のないものにまで過剰に反応して起きる症状です。一

度症状が起きたら、アレルギーのもとになる原因物質（アレルゲン）を取り入れないように気

をつけましょう。詳しく病院で診てもらうことも大切です。 

高峰小学校では、昇降口と保健室前に、花粉予報レベル表を毎日書き換えていきますので、

参考にして生活しましょう。 

せきやくしゃみが出るときは、口と

鼻をしっかり覆って「せきエチケット」

をしようね！ とっさのときは、ひじの

内側で口と鼻を覆うのでも大丈夫。 

 

おうちの方と一緒に読んでくださいね。 



 


