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 みなさんは、「心
こころ

の健康
けんこう

」について考
かんが

えた

ことはありますか。日々
ひ び

生活
せいかつ

していると、体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くない時
とき

があるように、心
こころ

にも

調子
ちょうし

の良
よ

い時
とき

、悪
わる

い時
とき

があります。また、心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなると、体
からだ

の調子
ちょうし

も悪
わる

くなって

くることも・・・。心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

でいられ

るように、自分
じ ぶ ん

なりの気分
き ぶ ん

転換
てんかん

の方法
ほうほう

を取
と

り

入
い

れるなど、生活
せいかつ

を工夫
く ふ う

してみてください。 

チョコレートの健康
けんこう

効果
こ う か

！？ 

 ２月 14 日はバレンタインデー！！その主役
しゅやく

、チョコレート

には体
からだ

を元気
げ ん き

にする食品
しょくひん

としても知
し

られています。 

その効果
こ う か

とは 

 ♡集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

アップ  ♡リラックス効果
こ う か

 

 ♡アレルギーの予防
よ ぼ う

      ♡便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

 

 ♡血流
けつりゅう

をよくする       ♡血圧
けつあつ

を下
さ

げる 

など、たくさんあります。ですが、チョコレートには糖分
とうぶん

や

脂肪分
しぼうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。また、食
た

べた後
あと

は歯
は

を磨
みが

くことも忘
わす

れずに☆ 

 

 

 

 ２月５日はニコニコ
２ ５ ２ ５

の語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」

だそうです。笑
わら

うことで、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

がアッ

プしたりリラックス効果
こ う か

があったりと、いいこ

とがいっぱいあります。心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のため

に、いつも笑顔
え が お

で過
す

ごせるといいですね 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

とう」 

２月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

１6 日（金） 

生命
い の ち

のがん教育
きょういく

 

（４・５・６年） 



11

2.3

43.8

24.0

14.713.4

2.3

41.0

23.0

11.1

0

10

20

30

40

50

30分以内 １時間以内 ２時間以内 3時間以内 3時間以上

テレビ・ゲームの時間

２学期 ３学期

24.9

30.4

21.7

16.1

2.3

24.4 24.9
22.1

18.0

1.8

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

9時まで 9時半まで 10時まで 11時まで 12時まで

ねた時間

2学期 ３学期

 テレビ・ゲームの時間
じ か ん

は、２学期
が っ き

と比
くら

べて時間
じ か ん

が短
みじか

くなった人
ひと

が多
おお

かったで

す。すばらしい！ですが・・・やはり

休日
きゅうじつ

などはめあての時間
じ か ん

より長
なが

く使
つか

って

しまっていた人
ひと

もいました。気
き

を付
つ

けま

しょう。 

 寝
ね

た時間
じ か ん

は、2学期
が っ き

と比
くら

べて 10時
じ

・

11時
じ

までに寝
ね

た人
ひと

が増
ふ

えてしまいまし

た。学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなりがちです。10時
じ

までに寝
ね

られるよ

うに意識
い し き

できるといいですね。 

 

 

第
だい かい せいかつ しゅうけい

結果
け っ か

 １月
がつ

に行
おこな

ったリズムある生活
せいかつ

の集計
しゅうけい

結果
け っ か

をお知
し

らせします。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の皆様へ】 

 取組にご協力いただき、ありがとうございました。暖冬とはいえ、まだまだ寒い日が続きます。市内

でもインフルエンザや新型コロナウイルス感染症が増加傾向にあります。引き続き、規則正しい生活を

心がけ、体調管理をしていただきますよう、よろしくお願いします。 

 

 

 

 くしゃみ、鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり、目
め

のかゆみなど、花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。

ピークはまだ少
すこ

し先
さき

ですが、今年
こ と し

の飛散量
ひさんりょう

は例年
れいねん

に比
くら

べてやや多
おお

い予想
よ そ う

なので、早
はや

めの対策
たいさく

をしておきましょう。 

①出
で

かける時
とき

は、マス

クやめがねをつける 

②ツルツルした素材
そ ざ い

の

服
ふく

を着
き

る 

③家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に花粉
か ふ ん

を

はらい落
お

とす 

④外
そと

から帰
かえ

ったらうが

いや顔
かお

を洗う 


