
                     

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月１６日             

三鷹中央学園               

三鷹市立第四中学校  

（保健室：吉野） 

日本気象協会の２０２４年春の花粉飛散予測（第３報）によると 

●東京都は２月９日にスギ花粉の飛散開始が確認された 

●東京都は２月下旬がスギ花粉の飛散ピークの見込み 

●ピーク期間は１０日から１か月ほど続く見込み 

●東京都の花粉飛散傾向は、例年並み 

●一方、北海道でシラカバ花粉が例年比２００％以上で非

常に多い見込みで、地域により、飛散量に違いがある 

●ヒノキ花粉のピークは３月下旬から４月上旬の所が多い 

 

春一番が吹くような、風が強く急に暖かくなる日がある

と花粉の飛散量が一気に増えて、ピークの時期が早まるこ

とも考えられます。ピークを迎える前から、万全な花粉対

策を心がけるとよいでしょう。 

ツルツルした 

素材の服を着る 
マスク・帽子・メガネをつける 

顔を洗う 
うがい 

手洗いをする 

花粉を落とす 
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◆２年生のアンガー

マネジメント教室で

I メッセージ、YOU

メッセージについて

学びます。 

 

◆悔しい時、イライ

ラした時こそ、言い

方の違いで、自分も

相手も気持ちに大き

な変化が出ますね。 

 

◆言葉の持つ力によ

って「炎上（激怒）」

したり、「勇気」づけ

られたりします。 

試験前ミステリー 「「「なななぜぜぜかかか部部部屋屋屋ののの掃掃掃除除除をををしししたたたくくくなななるるる………」」」 

試験前に部屋の掃除をしたくなるあなたは、試験前特有の“怪奇現象”に遭遇しているの       

かもしれません…。この“怪奇現象”は、心理学で「セルフ・ハンディキャッピング」と      

呼ばれます。試験で良い点が取れるか自信がない時などに、掃除をすることで「十分な準備ができなかっ

たから」と自分を守る言い訳を作るのです。もし試験前に部屋を掃除したくなったら、「自信がないんだ

な」と自分を客観的に見つめてみてください。自覚できると、意外とすんなり勉強を始められたりするも

のです。 

受験生はラストスパート！ 

“怪奇現象”に陥ることなく、しっかり準備しましょう。疲れているときは、無理せず休んで 

くださいね。 


