
 防ぐためにも花粉をできるだけ避けるように、日常生活で工夫することが大切です。

城西大学 保健センター　2020年　春号

   花粉症予防　早めの対策でシーズンを乗り切りましょう！

　花粉症の原因は、スギ、ヒノキ以外にも、日本では約60種類の花粉が症状を引き起こすと報告されていま

す。関東地方は、暖冬の影響で飛散開始時期が例年より若干早まり、2月上旬から飛散開始しています。

毎年花粉症の症状が出ている人は、花粉が飛び始める前から早めの予防が大事です。

＜予防対策について＞

①花粉情報に注意し、外出するときはマスク、メガネを着用する。表面の毛羽立った洋服は避ける。

②帰宅時は衣類や髪についた花粉をよく払ってから入室する。うがい、洗顔、鼻をかみます。

③飛散の多い時は、窓や戸は閉めておく。換気時は窓を少し開け、短時間にとどめる。

④香辛料や刺激の強い食物、アルコール類を避け、バランスの良い食事を心掛ける。

　治療を行っていても、原因となる花粉は空気中にたくさん含まれています。症状の悪化を

新型コロナウィルス感染症について
症状が現れたら、連日報道もされている通り厚生労働省の発表に沿うようにしてください。

また、その際は保健センターにもご一報連絡をお願いします。
風邪や季節性インフルエンザ対策と同様に、一人一人の咳エチケットや手洗いなどの実施がとても重要です。

感染症対策に努めていただくようお願いします。

徐々に日も長くなり春の訪れを感じる季節になりました。今年は暖冬と言われ、例年より厳しい寒さが少なく比較的過ご
しやすい冬だったのではないでしょうか。

　3月、1年間のまとめの月となります。楽しかったこと、大変だったこといろいろとあった1年だと思いますが、体も心も健
康に過ごすことはできましたか？卒業や、進級という節目を穏やかに迎えるためにも、残りの1日1日を大切に過ごしま

しょう。
～1年間の健康生活を振り返ってみましょう～

☐朝スッキリ目が覚めた　☐夜更かしをしなかった　☐3食きちんと食べた　☐なるべく運動するよう心掛けた
☐トイレのリズムは好調　☐大きな病気や怪我をしなかった　☐適度な人間関係が築けた

*いくつ当てはまりましたか？チェックできた数が少ない人は生活習慣を見直してみましょう。*

12000円のみの捕縄金になります。ご注意をお願い致します。

2020年は健康診断でペプシノゲンからピロリ菌の検査に変更に

なりました。（血液検査でわかります。胃の病気に関わる胃粘膜 

に生息している細菌です）３５歳と40歳以上の方はご利用下さい。

　♦教職員の皆さま♦ ストレスへの対処について
教職員健康診断は2020年5月13（水）14(木）15（金）の３日間に  ストレスは生きていく上で避けることができないも

のですが、適切に対処することによって、私たちは
成長し豊かに生きることができます。

 ストレスに対処する行動をストレスコーピングとい
います。ストレスコーピングの種類としては、ストレ
スな環境から離れる等ストレス源自体を無くしたり
減らす、ストレスに対する自分自身の捉え方を変え
たり対応の仕方を工夫する、短期的な対処法として

「気晴らし」「休む」「発散する」等があります。
  自分で対応しきれないストレスに対しては、専門
家に相談したり周囲の人たちと力を合わせて、より

良い解決の糸口を見出すことが重要です。

になります。時間は８：００からです。男女の時間を確認して必ず

受診して下さい。薬学部・理学部の教員の皆さんは有機溶剤、

特化物の検査もあります。（坂戸キャンパスのみ）

２０１９年度より、人間ドッグの私学共済からの補助金が２年に１回

になりました。昨年度人間ドッグを受診された方は大学からの

坂戸キャンパス 保健センター

・開室時間 9：00～17：00

※時期により18：30まで

・電話 049-271-7725

内線(5167)

・場所 清光会館 1階

(教務課カウンター向かい)

東京紀尾井町キャンパス 医務室

・開室時間 9：00～17：00(1号棟)

9：30～17：00(3号棟)

17：00～21：30(夜間)

(1号館 大学院生対象)

・電話番号 03-6238-1199(1号館)

03-6238-8433(3号館)

https://www.google.com/imgres?imgurl=https://i.pinimg.com/originals/60/3c/b8/603cb88a5ac83a29c3e0a66c5218e194.png&imgrefurl=https://www.pinterest.com/pin/302444931224834867/&docid=bTM91WvJn--lwM&tbnid=chw-oYg5_Nk5XM:&vet=10ahUKEwjhv-yL78_lAhXFMN4KHflrA-0QMwhDKAEwAQ..i&w=660&h=622&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84&ved=0ahUKEwjhv-yL78_lAhXFMN4KHflrA-0QMwhDKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://i.pinimg.com/originals/60/3c/b8/603cb88a5ac83a29c3e0a66c5218e194.png&imgrefurl=https://www.pinterest.com/pin/302444931224834867/&docid=bTM91WvJn--lwM&tbnid=chw-oYg5_Nk5XM:&vet=10ahUKEwjhv-yL78_lAhXFMN4KHflrA-0QMwhDKAEwAQ..i&w=660&h=622&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84&ved=0ahUKEwjhv-yL78_lAhXFMN4KHflrA-0QMwhDKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.sozailab.jp/db_img/sozai/28955/f206529e9055dc4d718cf442f9b1dcee.jpg&imgrefurl=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/28955/&docid=fgm2Qt0VkNaEiM&tbnid=b9celia3jT3byM:&vet=10ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE..i&w=640&h=640&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%95%E3%81%8F%E3%82%89&ved=0ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.sozailab.jp/db_img/sozai/28955/f206529e9055dc4d718cf442f9b1dcee.jpg&imgrefurl=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/28955/&docid=fgm2Qt0VkNaEiM&tbnid=b9celia3jT3byM:&vet=10ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE..i&w=640&h=640&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%95%E3%81%8F%E3%82%89&ved=0ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.sozailab.jp/db_img/sozai/28955/f206529e9055dc4d718cf442f9b1dcee.jpg&imgrefurl=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/28955/&docid=fgm2Qt0VkNaEiM&tbnid=b9celia3jT3byM:&vet=10ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE..i&w=640&h=640&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%95%E3%81%8F%E3%82%89&ved=0ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.sozailab.jp/db_img/sozai/28955/f206529e9055dc4d718cf442f9b1dcee.jpg&imgrefurl=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/28955/&docid=fgm2Qt0VkNaEiM&tbnid=b9celia3jT3byM:&vet=10ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE..i&w=640&h=640&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E7%84%A1%E6%96%99 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%95%E3%81%8F%E3%82%89&ved=0ahUKEwj8tNX08M_lAhXV62EKHYV5BfUQMwiGAigRMBE&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.wanpug.com/illust/illust5024.png&imgrefurl=http://www.wanpug.com/illust289.html&docid=B5LgCCxmSRuD5M&tbnid=Ec3k7TkEpGhpTM:&vet=10ahUKEwivyq-l8s_lAhWPfd4KHRzMD9MQMwhzKAEwAQ..i&w=554&h=365&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E3%81%AF%E3%81%A1 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E7%84%A1%E6%96%99&ved=0ahUKEwivyq-l8s_lAhWPfd4KHRzMD9MQMwhzKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.wanpug.com/illust/illust5024.png&imgrefurl=http://www.wanpug.com/illust289.html&docid=B5LgCCxmSRuD5M&tbnid=Ec3k7TkEpGhpTM:&vet=10ahUKEwivyq-l8s_lAhWPfd4KHRzMD9MQMwhzKAEwAQ..i&w=554&h=365&hl=ja&bih=985&biw=1920&q=%E3%81%AF%E3%81%A1 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E7%84%A1%E6%96%99&ved=0ahUKEwivyq-l8s_lAhWPfd4KHRzMD9MQMwhzKAEwAQ&iact=mrc&uact=8
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1573437452/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvbWF0b21lL2RldGFpbC8zNDIv/RS=^ADBYEdZM4GrTdFnVTgdb0dLbBpVCCM-;_ylt=A2RiouOMbsddHGwAdVuU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1573437452/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvbWF0b21lL2RldGFpbC8zNDIv/RS=^ADBYEdZM4GrTdFnVTgdb0dLbBpVCCM-;_ylt=A2RiouOMbsddHGwAdVuU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1573438867/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvc296YWkvZGV0YWlsLzI1OTU1Lw--/RS=^ADBOOLWUOuHKXym5AuyxQTskoSKZYs-;_ylt=A2RCA9wSdMddCC0AhWWU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1573438867/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuc296YWlsYWIuanAvc296YWkvZGV0YWlsLzI1OTU1Lw--/RS=^ADBOOLWUOuHKXym5AuyxQTskoSKZYs-;_ylt=A2RCA9wSdMddCC0AhWWU3uV7
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://ohashioniko.com/wp-content/uploads/2019/03/illustrain02-mask01.png&imgrefurl=https://ohashioniko.com/inuneko-kahun-goods&tbnid=dfM1RZgFiY9QPM&vet=10CHEQMyjkAmoXChMI6IzNnLaH5wIVAAAAAB0AAAAAEAQ..i&docid=FrFuHuAyii8TsM&w=600&h=600&q=%E8%8A%B1%E7%B2%89 %E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=0CHEQMyjkAmoXChMI6IzNnLaH5wIVAAAAAB0AAAAAEAQ
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://ohashioniko.com/wp-content/uploads/2019/03/illustrain02-mask01.png&imgrefurl=https://ohashioniko.com/inuneko-kahun-goods&tbnid=dfM1RZgFiY9QPM&vet=10CHEQMyjkAmoXChMI6IzNnLaH5wIVAAAAAB0AAAAAEAQ..i&docid=FrFuHuAyii8TsM&w=600&h=600&q=%E8%8A%B1%E7%B2%89 %E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=0CHEQMyjkAmoXChMI6IzNnLaH5wIVAAAAAB0AAAAAEAQ
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi8-IejtIfnAhUtK6YKHd4GD9oQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_199.html&psig=AOvVaw0cBActX5wFs3wHwGswONxg&ust=1579239034999904
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi8-IejtIfnAhUtK6YKHd4GD9oQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_199.html&psig=AOvVaw0cBActX5wFs3wHwGswONxg&ust=1579239034999904

