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卒業生
そつぎょうせい

のみなさん。ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。 

 これまで学校
がっこう

生活
せいかつ

で積
つ

み重
かさ

ねてきた努力
どり ょ く

や経験
けいけん

は、みなさんにとって大
おお

きな力
ちから

となるでしょう。今後
こ ん ご

の人生
じんせい

で困難
こんなん

な場面
ば め ん

に遭遇
そうぐう

しても、みなさんならきっと乗
の

り越
こ

えられるはずです。新
あたら

しい環境
かんきょう

に対
たい

して

は、楽
たの

しみな気持
き も

ちと同
おな

じくらい、不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

もあるかもしれません。そんなときは、深呼吸
しんこきゅう

をして心
こころ

を

落
お

ち着
つ

けたり、体
からだ

を動
うご

かしてリフレッシュしたり、誰
だれ

かに相談
そうだん

したり、自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

で心
こころ

と体
からだ

を整
ととの

え

てみましょう。健康
けんこう

は、目標
もくひょう

を叶
かな

えるための大切
たいせつ

な土台
ど だ い

です。食事
し ょ くじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

を大切
たいせつ

にし、自分
じ ぶ ん

らしく歩
あゆ

んでいってください。みなさんの未来
み ら い

が、笑顔
え が お

であふれますように。 

 

 

  在校生
ざいこうせい

の皆
みな

さん、１年
ねん

間
かん

お疲
つか

れ様
さま

でした。 

 もうすぐ今年度
こ ん ねんど

が終
お

わりますね。校内
こうない

生活
せいかつ

体験
たいけん

発表
はっぴょう

大会
たいかい

をはじめとした舞台
ぶ た い

に立
た

っての発表
はっぴょう

、行事
ぎょうじ

等
など

で与
あた

えられた役割
やくわり

、インターンシップ、ボランティア活動
かつどう

、文化
ぶ ん か

祭
さい

、スポーツ大会
たいかい

など…さまざまな場面
ば め ん

で成長
せいちょう

したみなさんの姿
すがた

を見
み

ることができました。４月
がつ

からは、新
あたら

しいクラスでの生活
せいかつ

が始
はじ

まります。こ

れまでの経験
けいけん

を自信
じ し ん

にして、新
あたら

しいことにチャレンジしていきましょう。うまくいかないことがあっても、

先生
せんせい

たちが一緒
いっしょ

に考
かんが

えます。春
はる

休
やす

み中
ちゅう

や新学期
し ん が っ き

のことで、心配
しんぱい

なこと、不安
ふ あ ん

なことがある人
ひと

は、ひとり

で抱
かか

え込
こ

まずに相談
そうだん

してください。まずは残
のこ

りの 1か月
がつ

を一緒
いっしょ

に頑張
が ん ば

っていきましょう。 

 

〇新
あたら

しい生活
せいかつ

、新学期
し ん が っ き

に向
む

けて 

 春
はる

は、新
あたら

しい生活
せいかつ

や学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まる節目
ふ し め

の季節
き せ つ

です。新
あたら

しい環境
かんきょう

で元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、心
こころ

と

体
からだ

の準備
じゅんび

がとても大切
たいせつ

です。その中
なか

でも大切
たいせつ

なのは、後回
あとまわ

しにして来
き

た「治療
ちりょう

や受診
じゅしん

」を行動
こうどう

に移
うつ

すこ

とです。虫歯
む し ば

や視力
し り ょ く

の低下
て い か

、耳
みみ

の聞
き

こえにくさなどをそのままにしておくと、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集中
しゅうちゅう

できな

かったり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったりします。また、慢性的
まんせいてき

な持病
じびょう

やアレルギー、ぜんそくなどがある場合
ば あ い

は、かかりつけ医
い

での定期的
て い き て き

な受診
じゅしん

や、薬
くすり

の確認
かくにん

をしておきましょう。 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まると、忙
いそが

しさから受診
じゅしん

のタイミングを逃
のが

してしまうこともあります。春
はる

休
やす

みのうちに診察
しんさつ

を受
う

けておくと安心
あんしん

です。新
あたら

しいスタートを気持
き も

ちよく切
き

るために、春
はる

休
やす

みは「心
こころ

と体
からだ

のメンテナンス

期間
き か ん

」と考えてみてください。今年度
こ ん ねんど

の健康
けんこう

診断
しんだん

や体
からだ

のことで気
き

になることがあれば、いつでも保健室
ほ け ん し つ

に相談
そうだん

に来
き

てください。 

〇花粉症
かふんしょう

には、早
はや

めの治療
ちり ょう

や予防
よ ぼ う

を！ 

花粉症
かふんしょう

は、樹木
じゅもく

や草花
くさばな

の花粉
か ふ ん

が原因
げんいん

となって、鼻水
はなみず

やくしゃみ、目
め

のかゆみ、のどの痛
いた

みといった、

様々
さまざま

なアレルギー症状
しょうじょう

を起
お

こす病気
びょうき

です。スギやヒノキ、ブタクサ、ヨモギなど、約
やく

６０種類
しゅるい

の花
か

粉
ふん

が花
か

粉
ふん

症
しょう

を引
ひ

き起
お

こすと報告
ほうこく

されています。 

花粉症
かふんしょう

の症状
しょうじょう

は、原因
げんいん

となる花粉
か ふ ん

が飛散
ひ さ ん

する時期
じ き

に現
あらわ

れます。スギやヒノキの花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

は春
はる

が

ピークですが、夏
なつ

や秋
あき

に花粉
か ふ ん

が飛散
ひ さ ん

する植物
しょくぶつ

もあります。毎年
まいとし

決
き

まった時期
じ き

に鼻水
はなみず

やくしゃみ、のどの

痛
いた

みなどの症状
しょうじょう

が出
で

る人
にん

は、その時期
じ き

が何
なに

か特定
とくてい

の植物
しょくぶつ

の花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

時期
じ き

と重
かさ

なっていないか確認
かくにん

し

てみてください。気
き

になる症状
しょうじょう

がある人
ひと

は、一度
い ち ど

医療
いりょう

機関
き か ん

で受
じゅ

診
しん

しましょう。症状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させないため

には、早
はや

めの治療
ちりょう

が大切
たいせつ

です。 

 

◎対策
たいさく

 

① マスクの着用
ちゃくよう

 

顔
かお

にフィットし、息
いき

がしやすいものを選
えら

びましょう。衛生面
えいせいめん

、性
せい

能面
のうめん

からみて使
つか

い捨
す

ての不
ふ

織
しょく

布
ふ

タイプ

がおすすめです。 

 

② コンタクト➡メガネ 

花粉症用
かふんしょうよう

のメガネも販売
はんばい

されていますが、通常
つうじょう

のメガネやサングラスを使用
し よ う

するだけでも、目
め

に入
はい

る

花粉
か ふ ん

の量
りょう

は減少
げんしょう

します。また普段
ふ だ ん

コンタクトレンズを使用
し よ う

している人
ひと

は、メガネの使用
し よ う

をお勧
すす

めします。

花粉
か ふ ん

の影響
えいきょう

でアレルギー性
せい

結膜炎
けつまくえん

を発症
はっしょう

する可能性
か の う せい

があり、目
め

とコンタクトレンズの間
あいだ

に花粉
か ふ ん

が入
はい

り

込
こ

むと、摩擦
ま さ つ

が起
お

こって炎症
えんしょう

を悪化
あ っ か

させてしまうおそれがあります。 

 

③ 花粉
か ふ ん

がつきにくいツルツルした素材
そ ざ い

の衣服
い ふ く

を着
き

る 

外出
がいしゅつ

時
じ

は、ウールなどの花粉
か ふ ん

が付着
ふちゃく

しやすい衣類
い る い

は避
さ

け、綿
めん

、ポリエステルなど花粉
か ふ ん

が付着
ふちゃく

しにくい

衣類
い る い

を選
えら

びましょう。また、帽子
ぼ う し

をかぶることで、花粉
か ふ ん

がつきやすい頭
あたま

や顔
かお

への付着量
ふちゃくりょう

を減
へ

らすことが

できます。 

 

④ うがいと洗顔
せんがん

 

外出先
がいしゅつさき

から帰
かえ

ったら必
かなら

ずうがいをしましょう。また、顔
かお

を洗
あら

うことで、顔
かお

に付着
ふちゃく

した花粉
か ふ ん

を洗
あら

い落
お

とし

ます。しかし、丁寧
ていねい

に洗顔
せんがん

をしないと目
め

や鼻
はな

の周囲
しゅうい

に付
つ

いた花粉
か ふ ん

が体内
たいない

に侵入
しんにゅう

し、かえって症状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

することがあるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 
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