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令和 ８年  ２月  ２日 

高岡市立高陵中学校 

２月号 

 

          
健康で明るい

生活をしよう 

寒さは、もうしばらく続きますが、２月４日からは暦の上ではもう

春です。立春を過ぎてからの寒さは「余寒」と言われ、「寒さもあと少

しですよ」という意味です。枯れてしまっているように見える植物も、

春に向けて、芽を出す準備をしています。 

みなさんは、春に向けてどんな準備をしていますか。 

 

※「健イラスト集より 
花粉症の症状は、生活習慣の影響も受けると

言われています。 

 
毎日の心がけ

で、花粉の季節

を上手に乗り

切りましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

原因がわからない腹痛や頭痛が続いたり、寝ようとしても寝付けなかったりしていませんか？ 

心にストレスがあるという体からのサインかもしれません。こんなサインが出ているときは、相談できる身近

な人に話してみてください。また、「楽しい！うれしい！好き！」と思えることをやってみてください。心が元気

になれば、体の症状も良くなってきますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間の体に必要な水分量は冬でも同

じです。特に冬は暖房で乾燥しやすくな

ります。かくれ脱水にならないために

も、のどが渇いてなくても、こまめに水

分補給をするのがコツです。意識してみ

てくださいね。 

いいえ‼ 

実は冬も要注意 

水筒を持ってき

ましょう。 

暖房によって空気が乾燥する 


