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２月
がつ

３日
 か

は節分
せつぶん

です。病気
びょうき

や災難
さいなん

、邪気
じ ゃ き

が家
いえ

から出
で

るように「鬼
おに

は外
そと

」、 幸
しあわ

せ 

が家
いえ

に来
く

るように「福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

をまきます。家
いえ

から追
お

い出
だ

したい「鬼
おに

」ですが、 

実は
じつ  

皆
みな

さんの 心
こころ

の中
なか

にもいることがあります。 

 

 

 

 

色々
いろいろ

な鬼
おに

がいますね。皆
みな

さんの中
なか

にはどんな鬼
おに

がいますか。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の 

心
こころ

の中
なか

にいる鬼
おに

を想像
そうぞう

してから豆
まめ

まきを 行
おこな

い、鬼
おに

を退
たい

治
じ

して、福
ふく

を呼び込
よ  こ

みましょう。 

 

２月
がつ

５日
 か

は笑顔
え が お

の日
ひ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

２月は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

月間
げっかん

です  
 

糖 尿 病
とうにょうびょう

、がん、脳
のう

卒 中
そっちゅう

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

など、様々
さまざま

な生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

が問題
もんだい

となっています。かつてこれらの病気
びょうき

はほぼ大人
お と な

にしか起
お

こらないと 考
かんが

えられていたことから「成人病
せいじんびょう

」と呼
よ

ばれていました。しかし近年
きんねん

子
こ

ど 

もにも見
み

られるようになり、また子
こ

どもの頃
ころ

からの予
よ

防
ぼう

が重 要
じゅうよう

だと言
い

われるようになってきました。その予防
よ ぼ う

法
ほう

は？ 

定期的
て い き て き

に運動
うんどう

をする 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

と 密接
みっせつ

に

関連
かんれん

している「肥満
ひ ま ん

」。改善
かいぜん

す

るためには身体
か ら だ

を動
うご

かすこ

とが肝心
かんじん

。短時間
た ん じ か ん

の軽い
かる  

運動
うんどう

でも、続
つづ

けることで効果
こ う か

が

表
あらわ

れます。 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い 

食事
しょくじ

を適量
てきりょう

で 

 

 

 

栄養
えいよう

の 偏
かたよ

りや食べ過
た  す

ぎの

無
な

い食 生 活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です。ま

た、よく噛
か

むことなどによる

歯
は

と口
くち

、あごの発達
はったつ

も生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

と深
ふか

いかか

わりがあると言
い

われていま

す。 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は全身
ぜんしん

の不調
ふちょう

や

病気
びょうき

につながります。運動
うんどう

す

るためにも、食事
しょくじ

をしっかり

とるためにも、まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

きでしっかり眠
ねむ

ることが

必要
ひつよう

です。 

意識的
い し き て き

に排便
はいべん

をする 

 

 

 

 

 

食べ物
た   もの

は 体内
たいない

で 栄養
えいよう

や

水分
すいぶん

を 吸 収
きゅうしゅう

し、便
べん

として出
だ

されます。その様子
よ う す

を見
み

れば

身体
か ら だ

の調子
ちょうし

がある程度
て い ど

わか

ります。「がまんせず、すぐ

トイレへ」が基本
き ほ ん

です。 


