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 2025 年花粉
か ふ ん

情報
じょうほう

！ 

 今年
こ と し

の花粉
か ふ ん

の飛
と

ぶ量
りょう

は四国
し こ く

・近畿
き ん き

で例年
れいねん

の2倍
ばい

以上
いじょう

のところも！ 

大阪
おおさか

には2月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

には飛
と

び始
はじ

める予想
よ そ う

が出
で

ています。（日本気象協会HPより） 

もう花粉
か ふ ん

対策
たいさく

をしていかなければなりませんね。 

 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

のポイントは？ 

花粉
か ふ ん

のシーズンは、体
からだ

にはいる花粉
か ふ ん

をいかに少
すく

なくするかが、花粉
か ふ ん

症
しょう

対策
たいさく

の重要
じゅうよう

なポイントです。花粉
か ふ ん

が

体内
たいない

にはいらないようにすることは、花粉
か ふ ん

症
しょう

の症 状
しょうじょう

を軽
かる

くするだけでなく、まだ花粉
か ふ ん

症
しょう

でない人
ひと

にとって

は、花粉
か ふ ん

症
しょう

の発症
はっしょう

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

 

☝花粉
か ふ ん

が体
からだ

にはいるのを防
ふせ

ぐために、花粉
か ふ ん

が飛
と

ぶ量
りょう

が多
おお

い昼
ひる

前
ぜん

後
ご

や夕方
ゆうがた

の外出
がいしゅつ

をさけるようにしましょう。 

☝外出
がいしゅつ

するとき、外
そと

から帰
かえ

ったとき、家
いえ

の中
なか

にいるときは、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。 

 

＊ぼうし・マスク・メガネで 体
からだ

の中
なか

に花粉
かふん

が入
はい

らないよう 

にしましょう。 

＊ツルツルしていて花粉
かふん

が付
つ

かない服
ふく

を着
き

ましょう。 

＊外
そと

からかえったら、服
ふく

についた花粉
かふん

を払
はら

いおとしましょう。 

＊手洗
てあら

い・うがい・顔
かお

をあらいましょう。 

＊早
はや

めにお医者
いしゃ

さんへ行
い

き、 薬
くすり

の処方
しょほう

をしてもらいましょう。 

う
ら
も
よ
ん
で
ね
！ 



 

今年度
こんねんど

は「ほけんだより」と「保健
ほ け ん

指導
し ど う

」にて、『心
こころ

と体
からだ

と人
ひと

とのつながりの健康
けんこう

』という題
だい

で、健康
けんこう

情報
じょうほう

を発信
はっしん

しています。 

前回
ぜんかい

は「 体
からだ

の健康
けんこう

」として、1～4年には目
め

の健康
けんこう

について、5・6年には生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

について取
と

り上
あ

げました。今回
こんかい

は１月の2測定
そくてい

で

行
おこな

った「ストレス」についての保健
ほ け ん

指導
し ど う

の内容
ないよう

を伝
つた

えたいと思
おも

います。 

１・２年には 難
むずか

しい内容
ないよう

だったかもしれません。しかし、１年生でも「ストレス」という言葉
ことば

を知
し

っていて、使
つか

っています。どんな意味
い み

で、どん

な内容
ないよう

が「ストレス」なのか、高学年
こうがくねん

にならないと説明
せつめい

できないでしょう。 

知
し

らないまま使
つか

うより、なんとなくこういう事
こと

か、と理解
り か い

してくれると、何
なに

が「ストレス」になるのか、知
し

りそれに対処
たいしょ

することが出来
で き

ます。 

3年～6年までは、「ストレス」が何
なに

かわかっていて使
つか

っているとは思
おも

いますが、ストレスへの対処
たいしょ

がまだまだ未熟
みじゅく

です。 

どんなことが「ストレス」になり、自分
じ ぶ ん

たちが行
おこな

った行動
こうどう

が良
よ

かったか悪
わる

かったか、評価
ひょうか

することが大事
だ い じ

です。 

ストレスとの付
つ

き合
あ

い方
かた

 

 

 ストレス ってなに？ ➡イライラ？不安
ふ あ ん

？悲
かな

しい？モヤモヤ？ そんな気持
き も

ちがストレスって、なんとなく思
おも

っていると思
おも

います。 

 イライラやモヤモヤを ビニール袋
ぶくろ

のような心
こころ

にたまっちゃうと、どうなるだろう…やぶれちゃったり、穴
あな

が開
あ

いたり、なんだか健康
けんこう

ではないですね。 

 心
こころ

を健康
けんこう

にするために、何
なに

が「ストレス」でどうしていったらいいか、考
かんが

えてみました。 

 まず、「悪口
わるぐち

・ケンカ・テスト・勉強
べんきょう

・運動
うんどう

・ゲーム・暑
あつ

い・寒
さむ

い・臭
くさ

い」など、人によって違
ちが

うけど、イライラの原因
げんいん

になるものは「ストレッサー」といいます。人によってス

トレッサーにならないよ。「運動
うんどう

好
す

き！」っていう人もいれば、「運
うん

動
どう

嫌
きら

い」という人もいますからね。 

そのストレッサーに対
たい

して、「イライラ・モヤモヤ・悲
かな

しい・体
からだ

が痛
いた

い・吐
は

き気
け

・頭
ず

痛
つう

」といった心
こころ

や体
からだ

に起
お

こる変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」といいます。 

 

 実際
じっさい

にみんながどんなことがストレッサーになっているのか聞
き

いてみました。 

1・２年生は兄弟
きょうだい

や家族
か ぞ く

とのケンカのストレスが多
おお

かったです。３・４年生は友達
ともだち

とのケンカや習
なら

い事
ごと

、親
おや

からの注意
ちゅうい

などが多
おお

かったかな。 

５・６年は友達
ともだち

とのケンカや勉強
べんきょう

のストレスが多
おお

かったように思
おも

います。年
とし

が上
あ

がるにつれて、ストレッサーの内容
ないよう

も変
か

わっていくんですね。 

 

みんなには、授業
じゅぎょう

の前
まえ

のアンケートで「心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる行動
こうどう

」を聞
き

いていました。 

 「深呼吸
しんこきゅう

する」「あったかいお茶
ちゃ

を飲
の

む」「寝
ね

る」「お父さんにあたる」「ぬいぐるみをたたく」「外に出る」「甘
あま

いものを食
た

べる」「布団
ふ と ん

にもぐる」など… 

たくさんのいい方法
ほうほう

を教
おし

えてもらいました。この「落
お

ち着
つ

かせる行動
こうどう

」は『コーピング』といいます。 

この『コーピング』には『良
い

い』と『悪
わる

い』があります。『悪
わる

い』コーピングはもちろん、「他人
た に ん

や物
もの

、自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つける行為
こ う い

」ということ、みんな知
し

っていました。でも、時
とき

には人

や自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけることもあるし、やわらかいもので人や自分
じ ぶ ん

に迷惑
めいわく

をかけない範囲
は ん い

で物
もの

にあたってもいいかな。でも人や自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけてしまったら、また、それを落
お

ち着
つ

かせるため

のコーピングをしていこうね、と伝
つた

えました。 

 

子どもたちには、自分がとった行動に ●×▲ で評価
ひょうか

してもらい、もっといいコーピングをみんなで共有
きょうゆう

しました。 

「一人になる」「走
はし

る」「叫
さけ

ぶ」「お風呂
ふ ろ

で大合唱
だいがっしょう

」「自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする」「逃
に

げる」「相談
そうだん

する」「紙
かみ

に書
か

いてビリビリにやぶる」 

「動物
どうぶつ

とふれあう」「推
お

しをみる」などたくさんのコーピングを共有
きょうゆう

しました。自分
じ ぶ ん

にあった、ストレッサーにあったコーピングが見
み

つかるといいですね！ 

 

最後
さ い ご

に、「１０秒
びょう

呼吸法
こきゅうほう

」をみんなで実際
じっさい

に2回
かい

ほど行
おこな

い、心
こころ

の中
なか

の嫌
いや

な空気
く う き

を外
そと

に出
だ

す方法
ほうほう

を伝
つた

えました。目
め

をつぶって、リラックスした状態
じょうたい

で座
すわ

り、「1・2・3・4」で鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い、「５」でとめて、「6・7・8・9・10」で口
くち

からゆっくり息
いき

を吐
は

きます。一度家
いちどいえ

でもやってみてください！＊＾＾＊ 


