
①帰宅
き た く

時
じ

は玄関
げんかん

で服
ふく

を払
はら

い、 

手洗
て あ ら

いや洗顔
せんがん

で花粉
か ふ ん

を洗
あら

い落
お

とす。 

②予報
よ ほ う

で花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

が多い
おお  

日
ひ

は 

必要
ひつよう

以上
いじょう

の外 出
がいしゅつ

は避
さ

ける。 

③つるつるした素材
そ ざ い

の服
ふく

や 

メガネ、マスクで花粉
か ふ ん

を 

つけない。 

 

令 和 ８ 年 １ 月 3 ０ 日 

学 校 法 人 須 磨 浦 学 園 

須 磨 浦 小 学 校 

２月
がつ

３日
 か

頃
ごろ

に 訪
おとず

れる「節分
せつぶん

」は、冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せ つ

を分
わ

ける意味
い み

があります。この 

日
ひ

に 行
おこな

われるのが「豆
まめ

まき」。鬼
おに

（カゼなどの悪
わる

いもの）を追い払
お   はら

って、福
ふく

（幸せ
しあわ 

、 

健康
けんこう

）を招き入
まね  い 

れるという行事
ぎょうじ

です。まかれる豆
まめ

は主
おも

に「大豆
だ い ず

」を炒
い

ったものです。 

大豆
だ い ず

は「 畑
はたけ

のお肉
にく

」と言
い

われるほど、タンパク質
しつ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。他
ほか

にもビタ 

ミンやミネラル、脂質
し し つ

や糖質
とうしつ

、 体
からだ

に必要
ひつよう

なアミノ酸
さん

なども含
ふく

まれていて、万能食材
ばんのうしょくざい

と 

も呼
よ

べるものなのです。２月
がつ

３日
 か

の 給 食
きゅうしょく

でも「福豆
ふくまめ

」が出
で

ますよ。 

                  

                   

〇生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは 

食
しょく

習 慣
しゅうかん

、運動
うんどう

習 慣
しゅうかん

、休 養
きゅうよう

、喫煙
きつえん

、飲酒
いんしゅ

などの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が、発 症
はっしょう

や進行
しんこう

に関
かか

わる病気
びょうき

のことです。以前
い ぜ ん

は

成人病
せいじんびょう

と呼
よ

ばれていましたが、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を見直
み な お

すことによって予防
よ ぼ う

ができることが分か
わ  

ってきて、この用語
よ う ご

が使
つか

われるようになりました。子どもの頃
ころ

から良い
よ  

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けて、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

〇生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で心掛
こころが

けたいこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食 生 活
しょくせいかつ

】 

バランスよく栄養
えいよう

とる。 

塩分
えんぶん

や 油
あぶら

、砂糖
さ と う

をとり 

すぎない。 

間 食
かんしょく

のとり 

方
かた

を見
み

直
なお

す。 

【運動
うんどう

】 

日頃
ひ ご ろ

からこまめに 体
からだ

を

動
うご

かすようにし、ちょっ

とした運動
うんどう

を 

する機会
き か い

を積
つ

 

み重
かさ

ねる。 

【睡眠
すいみん

・休 養
きゅうよう

】 

寝る
ね  

前
まえ

のスマホ、タブレ

ットなどの使用
し よ う

は控
ひか

え、

小 学 生
しょうがくせい

は 9～12時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

確保
か く ほ

する。 

【喫煙
きつえん

・飲酒
いんしゅ

】 

二十歳
は た ち

を過
す

ぎてから 

でも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

。 

たばこは最初
さいしょ

の 

１本
ぽん

を吸
す

わない 

ようにすること 

が大切
たいせつ

。 

【ストレス】 

自分
じ ぶ ん

に 合
あ

っ た
 か

解消方
いしょうほう

法
ほう

をいくつか探
さが

して

おき、日頃
ひ ご ろ

からストレ

スをためない 

ようにする。 

今
いま

のうちから良い
よ  

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けて、ずっと健康
けんこう

に！ 

①食 欲
しょくよく

が無
な

くても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 

しっかりする。 

②寒気
さ む け

がある場合
ば あ い

は 体
からだ

を 温
あたた

 

める。 

③十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって 体
からだ

を 

休
やす

ませる。 


