
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより ２月号
がつごう

 
令和７年２月３日 

立川市立第六小学校 

保健室 

２月
がつ

になり、今年度
こ ん ね ん ど

の登校
と う こ う

日
び

も１～５年生
ねんせい

は残
のこ

り３４日
にち

、６年生
ねんせい

は残
のこ

り３５日
にち

に

なりました。あっという間
ま

に終
お

わってしまうと感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いのではないでしょう

か。今
いま

の学
がく

年
ねん

でやり残
のこ

したことはないですか？最後
さ い ご

まで悔
く

いなく過
す

ごせるように

しましょう。 

東京都
と う き ょ う と

ではインフルエンザやリンゴ病
びょう

（伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

）の流行
りゅうこう

が警戒
けいかい

レベルと

なっています。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い、適度
て き ど

な換気
か ん き

、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心掛
こころが

けま

しょう。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  ～早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう～ 

 

 

まめ（大豆
だ い ず

）の栄養
えいよう

を知
し

っていますか？ 

たんぱく質
しつ

 

 筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、体
からだ

のいろんな部分
ぶ ぶ ん

を元気
げ ん き

に 

したりする 

ビタミンＢ群
ぐん

 

 疲
つか

れにくくなったり、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップしたりする 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 お腹
なか

の中
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれる。便秘
べ ん ぴ

になりにくくなる。 

 ミネラル 

 体
からだ

の骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする「カルシウム」や血
ち

を作
つく

る   

「鉄分
てつぶん

」も入
はい

っている 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

６回
かい

 

一番
いちばん

睡眠
すいみん

に影響
えいきょう

するのは、 

スマートフォンのブルーライト 
 都市

と し

伝説
でんせつ

？ 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

 

９月
がつ

から毎月
まいつき

お伝
つた

えしている、「睡眠
すいみん

の都市
と し

伝説
でんせつ

？」第
だい

６回
かい

のテーマは「一番
いちばん

睡眠
すいみん

に影響
えいきょう

するのは、スマートフォンのブルーライト」です。ブルーライトとは、460nm（ナ

ノメーター）という波長
はちょう

をピークとする青い
あ お い

光
ひかり

のことです。スマートフォンやパソコン、

ゲームなどのバックライトに含
ふく

まれることや、それが体内
たいない

時計
ど け い

に対
たい

して非常
ひじょう

に強
つよ

い

影響
えいきょう

を及
およぼ

ぼし、睡眠
すいみん

を妨
さまた

げるということも広
ひろ

く知
し

られているのではないでしょうか。 

しかし、家庭
か て い

の中
なか

には、スマホなどより多
おお

くブルーライトが含
ふく

まれているものがあります。それは、昼
ちゅう

白色
はくしょく

や昼光
ちゅうこう

色
しょく

の蛍光灯
けいこうとう

やＬＥＤ照明
しょうめい

です。「スマホやパソコンのバックライトよりも、室内
しつない

照明
しょうめい

に含
ふく

まれているも

のが実
じつ

は量的
りょうてき

にも大
おお

きい（＊）」のです。 

このため、夕方
ゆうがた

から夜
よる

になったら、室内
しつない

の照明
しょうめい

は「暗
く ら

くてオレンジ色
いろ

」の照明
しょうめい

に変
か

えた方
ほう

が

良
よ

いです。調光
ちょうこう

ができるタイプのものであれば、昼
ひる

と夜
よる

で使
つか

い分
わ

けると良
よ

いですし、調光
ちょうこう

がで

きないタイプであれば、夜
よる

は白
しろ

い照明
しょうめい

は消
け

して、フロアライト等の間接
かんせつ

照明
しょうめい

器具
き ぐ

にオレンジ色
いろ

（電球
でんきゅう

色
しょく

）の蛍光灯
けいこうとう

やＬＥＤ照明
しょうめい

をつけて使
つか

ってみると良
よ

いです。この機会
き か い

にご家
か

庭
てい

の照明
しょうめい

に

ついて見
み

直
なお

しをしてみるのはいかがでしょうか。 

免疫
めんえき

療法
りょうほう

は、患者
かんじゃ

が花粉
か ふ ん

に対
たい

して徐々
じょじょ

に耐性
たいせい

を高
たか

めるように少量
しょうりょう

から始
はじ

めて、アレルゲンを体内
たいない

に投与
と う よ

する治療法
ちりょ うほう

です。最近
さいきん

では、舌下
ぜ っ か

免疫
めんえき

療法
りょうほう

（舌
した

の下
した

に薬
くすり

を置
お

く方法
ほうほう

）が注目
ちゅうもく

されています。 

免疫
めんえき

療法
りょうほう

 

引用：OTジャーナル VOL.52 No.２ 2018.２ 福田一彦「よい眠りとは何か？」 

花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

になってきました… 

最新
さいしん

の花粉症
かふんしょう

治療
ちりょう

について 

抗
こう

ヒスタミン薬
やく

 

の新型
しんがた

 

生物学的
せいぶつがくてき

製剤
せいざい

 

眠気
ね む け

を起
お

こさない新
あたら

しい抗
こ う

ヒスタミン薬
やく

が開発
かいはつ

されています。これにより、

日中
にっちゅう

に仕事
し ご と

や学校
がっこう

に支障
し し ょ う

をきたさずに症状
しょうじょう

を軽減
けいげん

できるようになりまし

た。また、長時間
ちょうじかん

作用型
さ よ う が た

の薬
くすり

も増
ふ

えています。 

生物学的
せいぶつがくてき

製剤
せいざい

は、免疫
めんえき

系
けい

に働
はたら

きかける新
あたら

しい治療
ちり ょ う

薬
やく

で、特
と く

に重度
じゅうど

の

花粉症
かふんしょう

やほかのアレルギー症状
しょうじょう

が強
つよ

い場合
ば あ い

に使用
し よ う

されます。免疫
めんえき

系
けい

の

特定
とくてい

の部分
ぶ ぶ ん

をターゲットにして、炎症
えんしょう

反応
はんのう

を抑
おさ

える働
はたら

きがあります。 


