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まだまだ寒い
さ む  

日
ひ

が続いて
つづ    

いますが、季節
き せ つ

は少し
すこ  

ずつ春
はる

へと向かって
む    

いますね。梅
うめ

の花
はな

が咲き出した
さ  だ    

ところもあると思います
おも      

。かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナなどの

流行
りゅうこう

はまだおさまっていませんが、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

はしっかりと、手
て

洗い
あ ら

も忘れず
わ す   

にするなど、引き続き
ひ  つ づ  

良い
よ  

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を送
おく

りましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天気
て ん き

予報
よ ほ う

で花粉
か ふ ん

の

量
りょう

をチェックする 

 今年
こ と し

も花粉
か ふ ん

の時季
じ き

になりました。去
きょ

年
ねん

と比
ひ

較
かく

すると飛
ひ

散
さん

量
りょう

が非
ひ

常
じょう

に多
おお

い

そうです。花粉症
かふんしょう

がある人
ひと

は、十分
じゅうぶん

対策
たいさく

をして準備
じゅんび

をしておきましょう。 

 出
で

かける前
まえ

に天
てん

気
き

予
よ

報
ほう

をチェックすることがあると思
おも

います。天気
て ん き

予報
よ ほ う

と

同
おな

じように、花
か

粉
ふん

が飛
と

ぶ量
りょう

や範
はん

囲
い

を紹
しょう

介
かい

する「花粉
か ふ ん

飛散
ひ さ ん

情報
じょうほう

」をテレビや

ネットなどでチェックすることができます。様々
さまざま

な対策
たいさく

をして飛
と

んでくる花粉
か ふ ん

にそなえましょう。 

帽子
ぼ う し

・マスク・ 

メガネをつける 

つるつるした

素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

る 

家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に 

花
か

粉
ふん

を払
はら

い落
お

とす 

手洗
て あ ら

い・うがい 

をする 

洗顔
せんがん

する 

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

 偏
かたよ

った食
しょく

生
せい

活
かつ

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、喫
きつ

煙
えん

など、毎
まい

日
にち

のよくない習
しゅう

慣
かん

の

積
つ

み重
かさ

ねによって引
ひ

き起
お

こされる病
びょう

気
き

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の多
おお

くは中高年
ちゅうこうねん

にみられますが、体内
たいない

の変化
へ ん か

は若
わか

い頃
ころ

から始
はじ

まって

いるため、１０代
だい

でも症 状
しょうじょう

がみられることもあります。 

 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

と 関
かか

わ りが 深
ふか

い 病
びょう

気
き

には 、 歯
し

周 病
しゅうびょう

、 ２
に

型
がた

糖尿病
とうにょうびょう

、がん、心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

などがあります。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

は、健康
けんこう

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を積
つ

み重
かさ

ねることで予
よ

防
ぼう

できます。 高
こう

カロリー

の偏食
へんしょく

 
肥満
ひ ま ん

 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

に 


