
１０月に入ってから，だんだんと涼しくなってきましたね。換気をしていると爽やかな風が吹き込んできて，

日中は気持ちよく過ごしやすいですね。季節の変化がはっきりしている日本では，古くから「衣替え」の習慣が

ありました。過ごしやすい衣服を身に付けるとともに，生地の色合いなどで，季節を楽しむ気持ちがあったのか

もしれませんね。気温差の大きい時期なので，体調管理に気をつけて充実した季節を過ごしましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

風邪 症状  花粉症  

ある 発熱  ない 

（もしくは微熱程度） 

少し くしゃみ 多い（何度も続けて出る） 

のどが痛み， 

咳が出る 

咳  咳は出ることがあるが， 

のどの痛みはない 

はじめはサラサラ

で次第に粘り気

が出て色がつく 

 

鼻水  

 

サラサラで透明  

両方同時につま

ることはない 

鼻づまり 両方の鼻がつまる 

ない 目のかゆみ 
かゆみが出る 

涙が出る，充血する 

1 週間程度  期間  花粉が飛んでいる時期  

令和５年１０月１８日 

大崎上島中学校  

保 健 室  NO.13 10月 

気温差が大きな時期です。こまめに衣服の調節をしましょう。 

30℃ 

13.9℃ 

10月 1日の 

最高気温 

19℃ 

20.6℃ 

10 月の竹原市の気温は・・・（2021 年データ 国土交通省ＨＰ参照） 

最低気温

（下） 

10月３０日の 

最高気温 

最低気温

（下） 

気温差 

－9.4℃ 

気温差 

－5.1℃ 

朝と夜の気温差も大き

く，これからますます気温

が下がってくるので体調を

くずさないように気をつけ

ましょう。運動をして，汗

をかいたときは，こまめに

汗を拭いて，体を冷やさな

いように気をつけてくださ

いね。 

風邪と花粉症の違い  どう見分ける？ 花粉の飛散時期の図  
 

風邪症状のあ

る人が増えてき

ています。早め

に受診し，無理

をせず休養をし

てくださいね。 

大崎上島中学生 Ａさん作 


