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 2月
が つ

の別名
べ つ め い

に、「梅見
う め み

月
つ き

」があります。 

 梅
う め

はきびしい寒さ
さ む    

の後
あ と

、春
は る

の訪れ
おとず   

をつげる花
は な

です。 

 今年
こ と し

で3
 

年目
ね ん め

の「令和
れ い わ

」も、そんな梅
う め

のように一人
ひ と り

ひとりが大きな
お お      

花
は な

を咲かせられます
さ       

ように、と願
ね が

って

付
つ

けられました。 

 寒さ
さ む   

を乗り
の  

こえて、元気
げ ん き

に春
は る

を迎
む か

えたいですね。 

３つのステップでガード！ 

花粉
か ふ ん

は、空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

して晴れて
は   

いる日
ひ

や気温
き お ん

が高い
た か   

日
ひ

、風
か ぜ

が強い
つ よ   

ときによく飛
と

びます。 

そんな日
ひ

は、３つのステップで花粉
か ふ ん

をガードしましょう。 

  

まずはステップ① 

出
で

かけるときは、ぼうし・メガネ・ツルツルした素材
そ ざ い

 

の服
ふ く

でガードしましょう。 

 次
つ ぎ

にステップ② 

  家
い え

に帰ったら
か え        

家
い え

の中
な か

に入る
は い   

前
ま え

に、体
からだ

に付いた
つ   

花粉
か ふ ん

を 

外
そ と

で払い落
は ら   お と

しましょう。 

 そしてステップ③ 

  顔
か お

や手
て

を洗ったり
あ ら      

、うがいをしたりして、体
からだ

やのどに 

付いた
つ   

花粉
か ふ ん

を洗
あ ら

い流
な が

しましょう。 

 私たち
わたし      

は、生活
せ い か つ

の中
な か

でいろんな気持
き も

ちになりますが、がまんはしすぎてないでしょう

か？気持ち
き も  

を押さえつけて
お      

いると、体
からだ

に良く
よ  

ない影響
えいきょう

が出
で

ることも 

あります。 誰
だ れ

かに話す
は な   

など、気持
き も

ちをあらわすようにしてみましょう。 

 最初
さ い し ょ

はうまく気持ち
き も  

を出せない
だ    

かもしれませんが、続
つ づ

けて 

いると、上手
じ ょ う ず

に気持ち
き も  

を伝える
つ た      

ことが出来
で き

ますよ。 


