
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

九度山小学校 保健室 

２０２３．２．３ 

   No．１４  

２月
がつ

４日
か

は立春
りっしゅん

です。少
すこ

しずつあたたかくなり、

春
はる

を感
かん

じはじめるころだと言
い

われています。ま

た、ちょうど花粉
か ふ ん

が飛
と

びはじめる時期
じ き

です。今年
こ と し

の花粉
か ふ ん

状 況
じょうきょう

は昨年
さくねん

よりも多
おお

くなると言
い

われて

います。早
はや

めに花粉
か ふ ん

対策
たいさく

をした方
ほう

がよいでしょ

う。花粉症
かふんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、ウイルス対策
たいさく

と同
おな

じ「う

がい・てあらい・マスク」をすることです。 

～おうちのひとといっしょによんでね～ 

２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

です。みなさんは節分
せつぶん

に豆
まめ

まきをしますか。

豆
まめ

まきは、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

におこりやすい病気
びょうき

や災害
さいがい

を鬼
おに

に

見立
み た て

て、それを追
お

い払う儀式
ぎ し き

です。 

福
ふく

がたくさん来
く

ると良
よ

いですね☆ 

間食
かんしょく

について 

 
子
こ

どもは、肥満度
ひ ま ん ど

２０％以上
いじょう

を肥満
ひ ま ん

と位置
い ち

づけられています。身体
しんたい

計測
けいそく

の結果
け っ か

から、肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

の児童
じ ど う

が増加
ぞ う か

しつつあります。今一度
いまいちど

おやつの量
りょう

や内容
ないよう

などについて見直
み な お

しましょう！ 

～生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

するために～ 

みだれた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を続
つづ

けて

いると発症
はっしょう

する病気
びょうき

のこと

を生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

といいます。 

糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧
こうけつあつ

などを引
ひ

き

おこします。 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のチェックをしてみよう！ 

一
ひと

つでもチェックがあった人
ひと

は、意識
い し き

して改善
かいぜん

するよう心
こころ

がけよう。 

 

□あまいものをよく食
た

べたり、飲
の

んだりする 

 （アイスクリームやジュースなど） 

 

□塩分
えんぶん

の多
おお

いものをよく食
た

べる 

 （スナック菓子
が し

やカップラーメンなど） 

 

□脂肪分
しぼうぶん

の多
おお

いものをよく食
た

べる 

 （揚
あ

げ物
もの

やケーキなどの洋菓子
よ う が し

） 

 

□運動
うんどう

不足
ぶ そ く

である 

 （からだを動
うご

かす機会
き か い

が少
すく

なく、ゲームばかりしている） 

 

□睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

である 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員
い い ん

のみんなで作
つく

った

ので見
み

にきてね☆ 

☆砂糖
さ と う

の量
りょう

が分
わ

かる自動
じ ど う

販売機
はんばいき

が保健室前
ほけんしつまえ

に☆ 

普段
ふ だ ん

飲
の

んでいるジュースの中
なか

にどれだけ砂糖
さ と う

が含
ふく

まれているのか、考
かんが

えたことはありますか。 

全部
ぜ ん ぶ

飲
の

むと1日
にち

にとって良
よ

い砂糖
さ と う

の量
りょう

（25グラム）を超
こ

えてしまうことも。 

実際
じっさい

に袋
ふくろ

に砂糖
さ と う

を入
い

れて見
み

えるようにしました 

●砂糖
さ と う

を取
と

り過
す

ぎると 

・集 中
しゅうちゅう

できない 

・虫歯
む し ば

になりやすい 

・太
ふと

りやすくなる 

●こんなことに気
き

をつけよう 

・コップに取
と

り分
わ

けて1日
にち

で全部
ぜ ん ぶ

飲
の

まないようにする 

・砂糖
さ と う

の少
すく

ない飲
の

み物
もの

を選
えら

ぶ 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はなるべくお茶
ちゃ

か水
みず

でとるようにする 

 


