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スギ花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

開始
か い し

 2月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

頃
ごろ

 

スギ花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

ピーク 2月
がつ

下旬
げじゅん

〜3月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

頃
ごろ

 

ヒノキ花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

開始
か い し

 3月
がつ

上 旬
じょうじゅん

頃
ごろ

 

ヒノキ花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

ピーク 3月
がつ

下旬
げじゅん

〜4月
がつ

上 旬
じょうじゅん

頃
ごろ

 

総飛散
そうひさん

期間
き か ん

 2月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

〜4月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

頃
ごろ

 

 もうすぐ花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にとって

つらい時期
じ き

がやってきます…。

今年
こ と し

も花粉
か ふ ん

が２月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

から

飛散
ひ さ ん

し、飛散量
ひさんりょう

は例年
れいねん

よりやや

多
おお

くなると予測
よ そ く

されています。 

とくに花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は花粉
か ふ ん

対策
たいさく

を

徹底
てってい

し、それでもつらい時
とき

は

病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう！ 

千葉県
ち ば け ん

の花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

予測
よ そ く

 

 ２月
がつ

に入
はい

ってからもインフルエンザが流 行 中
りゅうこうちゅう

で、東京都
とうきょうと

は２月
がつ

５日
か

に今
こん

シーズン２度目
ど め

の「流行
りゅうこう

警報
けいほう

」を出
だ

しました。 

最近
さいきん

はとくにインフルエンザB型
がた

が流行
は や

っています。A型
がた

より

症 状
しょうじょう

がやや軽
かる

い場合
ば あ い

が多
おお

いとされますが、腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

などの

消化器
しょうかき

症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れやすいという特徴
とくちょう

があります。 

引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いや咳
せき

エチケットを徹底
てってい

してください！ 

 

２月 



友達
ともだち

になにかを伝
つた

える時
とき

は、相手
あ い て

の気持
き も ち

ちを想像
そうぞう

しな

がら言葉
こ と ば

を選
えら

ぶことが大切
たいせつ

です。とくに LINE や SNS の

やりとりでは、表 情
ひょうじょう

や声
こえ

が伝
つた

わらないため、誤解
ご か い

が

生
しょう

じやすくなりますので、送
おく

る前
まえ

に１度
ど

考
かんが

えてから

送
おく

りましょう。 

冬
ふゆ

におすすめの食
た

べ物
もの

特集
とくしゅう

 

① 体
からだ

を温
あたた

める野菜
や さ い

 

今
いま

が旬
しゅん

のだいこん・にんじん・ごぼ

うなどの根菜類
こんさいるい

や、しょうが・にん

にくは食
た

べると体
からだ

がポカポカに！ 

② みかん＆いちご 

みかんといちごに豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているビタ

ミンＣは、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

◎ 

 

③ ヨーグルト 

ヨーグルトといえば乳酸
にゅうさん

菌
きん

！乳酸
にゅうさん

菌
きん

は

免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

、美肌
び は だ

効果
こ う か

、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

といっ

た効果
こ う か

があります。 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

い人
ひと

は少
すこ

しレンジで温
あたた

めて食
た

べ

るのがおすすめです！ 

④ チョコレート 

２月
がつ

になるとお店
みせ

にたくさん並
なら

ぶチョコ

レート！ 

チョコレートに入
はい

っているカカオには、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

向上
こうじょう

やストレス軽減
けいげん

などの効果
こ う か

があります。しかし、脂質
し し つ

が

多
おお

く糖分
とうぶん

も高
たか

いので、食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

してくださいね。 


