
　明日２月４日は「立春」です。暦の上ではもう春ですが、まだまだ寒い毎日で実感がわきませんね。しかし、３年次のみな
さんは、１カ月後には卒業式を迎え、２カ月後には新生活がスタートします。１・２年次もまとめの時期に入ってきました
ね。春は着実に近づいています。そろそろ花粉も飛び始めます。季節の変わり目は体調を崩しやすいので健康管理には十分留
意してくださいね。

今日は節分です

ほけんだより
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そろそろ花粉症の季節です…
花粉症で最も多い「スギ花粉」は２月頃から
飛散が始まります。仙台では３月上旬からが
飛散のピークと言われていますが、そろそろ症状
が出始める人もいるかもしれませんね。かぜやインフル
エンザなどの感染症とも流行時期が重なっていますが、
下図のような違いがあります。
毎年辛い症状がある人は早めに受診し相談することを
おすすめします。

イライラと上手に付き合おう！
思い通りにならなくてイライラしたり、嫌な言い方をされ
てムッとしたり・・・。「怒り」は誰でも感じてしまうもの
です。ただ、その「怒り」の気持ちをコントロールできず
に振り回されてしまうと毎日が楽しくなかったり、疲れて
しまいます。
では、上手に付き合うにはどうしたらいいでしょうか？

心残りはないですか？

目のかゆみの有無は
大きなポイントです！

今年度もあとわずか。勉強や部活のこと。友達や家族との
関係。なにか心にひっかかっていたり、もやもやしていること
はありませんか？思い当たることがある人は、外に吐き出して
一緒に考えてみませんか？今より心が少しでもスッキリした状
態で新年度を迎えられるようサポートできればと思っていま
す。スクールカウンセラーの橋本先生が学校に来校するのも

　　　２/４（水）　　　２/１７（火）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　の２回となりました。
希望する人は担任の先生や養護教諭まで申し出てください。
もちろん保健室でも話しは聞きますし、担任の先生や部活動の
先生など話しやすい人を頼ってみてくださいね。

 節分は、悪いもの（鬼）を追い払い、良いもの
（福）を呼び込むために、豆をまき、年齢の数だけ
豆を食べて一年の健康（無病息災）を願う日です。
恵方巻きを食べるという人も多いと思います。その
年の恵方（今年は〝南南東“）を向いて、包丁で切ら
ずに黙って一気に食べ切ると、幸運を呼び込むとさ
れています。季節の行事、ぜひ友達や家族と楽しん
でみてください。

同じ出来事でも人によって感じ方、考え方は異なります。
いつもとは違う考え方や見方に目を向けてみることで、
「そんなに怒ることじゃないかも」と思えたり、イライラ
に飲み込まれにくくなります。感情をコントロールするに
は、日ごろからの意識づけが大切です。
日々穏やかな気持ちで過ごしたいですね。

怒りのピークは長くても６秒と言われ
ています。その６秒をやり過ごすこと
ができれば、衝動的な行動は起こしに
くくなります。


