
花粉症予報の 

チェックも忘れずに！ 

  

今シーズンすでに鼻がム

ズムズし始め花粉症の症状

を感じている人も多いよう

です。 

毎日テレビやインターネ

ットで天気予報をチェック

すると同時に「花粉飛散情

報」もチェックし、服装やマ

スクなどで体内に入る花粉

を減らしましょう。 

 

     

  暦の上では「春」が来ましたが大寒波到来で、北校舎から見える山々は一段と白くなり積雪量の多さを感じ

ました。１２月末から流行した新型コロナウイルスやインフルエンザのピークは減少傾向にあります。しかし、

登校再開後しばらくしても咳や倦怠感や微熱が続き繰り返し来室する人が多く感じます。再度受診し医師に相

談する、体をしっかり休めるなど心掛けましょう。考査前で睡眠不足になりがちですが、睡眠をしっかり確保

することで記憶の定着や脳の疲労が回復します。限られた時間を有効に使いベストを尽くしましょう。 
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冬になると気持ちが落ち込んでやる気が起

きない、という人はいませんか。これは「季節性

情動障害」とか「季節性感情障害」といわれる

もので、「冬季うつ（ウインター・ブルー）」とも呼

ばれています。これは決して気のせいではな

く、体内で起こっている、れっきとした“不具

合”です。 

なぜ冬季うつは起こるのか？これには日照

時間が大きく影響しています。図１は、季節に

よるセロトニン分泌量の変化を表しています。 

ウインター・ブルーを防ぐためには 

自分に合った気分転換方法を探してみよう！ 


