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 感染症 花粉症 

鼻水 粘りがあって黄色っぽい 透明でサラっとしている 

くしゃみ １回～数回 連続で何度も出る 

熱 高熱（38℃以上） ほとんど出ない 

症状が強く 

なる時間帯 

一日中だいたい同じ 起きてすぐ、昼間、 

日が暮れるころ 

＋ のど、頭痛、だるい →感染症の可能性が高まる 

＋ 目のかゆみ   →花粉症の可能性が高まる 

令和５年３月１日 

鯖江市中央中学校 

３月保健目標 

１年間の健康生活を振り返ろう 

内科

外科

その他

令和 4 年度も、いよいよ最後の月になりました。そして、３年生のみなさんは卒業、１・２年生のみなさんは

進級を迎えますね。これまでを振り返ると、頑張ったことも、後悔を残したこともあると思いますが、どれも貴重

な経験です。全てを糧として、春には新しいステップを踏み出してください♪ 

春休みには、自分の健康について見直し、次の１年をより健康に過ごすための準備を整えておきましょう。 

＜感染症と花粉症の違い＞ 

 

 

 

 

 

（人） 
（人） 

（人） 

コロナやインフルエ

ンザなどの感染症と花

粉症は症状がとても似

ています。周りの人だけ

でなく自分でも、花粉症

なのかコロナなのか分

かりにくいです。 

 右の表は目安なので、

迷ったら自己判断をせ

ずに医療機関を受診し

ましょう。 

●目を触ったり、マスクをずらして鼻を

かんだりすることが多くなり、感染す

るリスクが高くなる。 

●くしゃみの飛沫により感染をさせて

しまうリスクが増加する。 

●くしゃみをする際の周囲の目が気になる。 

●換気が積極的に行われているため

室内でも症状が出やすい。 

花粉症だとこんな困ることが 対策をしよう！ 

●早めに受診し、服薬する。 

●必ずマスクをする。 

（くしゃみ１回で発生する飛沫は、咳

の１０倍以上、距離は２ｍも飛ぶ

と言われています。） 

●顔に触らないように注意する。 

 ●こまめに手洗いや手指の消毒をする。 

 ●衣服や髪を払ってから家に入る。 など 

 

 長時間イヤホン・ヘッドホンを使って、音楽や動画鑑賞、ゲーム、友達との通話などをしてい

る人は、今一度生活を振り返り、その危険性と安全な行動を考えてみましょう。 

ＷＨＯ（世界保健機関）は、「２０５０年までに世界で約２５億人（４人

に１人）が難聴になる恐れがある」と警告しています。原因の一つは、イ

ヤホンなどで大音量の音楽を長時間聞くことです。少しずつ進行していく

ので異変に気づきにくく、失った聴力の回復は難しいと言われています。 

ＳＡＦＥ ＬＩＳＴＥＮＩＮＧ ～安全に『聴く』ために～ 

★スマホの音量は 60％に 
静かな場所で周りの会話が聞こえる

程度の音量、または最大音量 60％未満の

音量であれば安全だと言われています。 

最大音量 60％（90㏈くらい）の場合、

耳を守るための使用時間の目安は、2時

間 30分までとされています。 

★耳にも休憩が必要 
音を信号に変える細胞は、片方の耳に約

15,000 個並んでいます。少しのダメージ

なら一定の時間で回復できますが、大きな

音を聞き続けるとダメージは回復できな

くなってしまいます。音楽を楽しむために

は、休憩も大切です。 

 


