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川上小学校 保健

室 

２月
がつ

に入
はい

り、より寒
さむ

さがきびしくなってきました。体調
たいちょう

をくずさずに、

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができていますか？川上
かわかみ

小
しょう

では、まだまだインフルエ

ンザにかかる人
ひと

が出
で

ています。インフルエンザは A と B の２種類
しゅるい

あるた

め、一度
い ち ど

かかってしまった人
ひと

も、違
ちが

う型
かた

にかかる可能性
かのうせい

があります。気
き

を

ぬかずに、今後
こ ん ご

も手洗
て あ ら

い・うがいなど感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をするようにしましょ

う！！ 
 

チョコレートは体
からだ

にいい？？ 
２月

がつ

１４日
じゅうよっか

はバレンタインデーですね。バレンタインといえばチョコレート。実
じつ

はチョコレート

は健
けん

康
こう

によい優
すぐ

れた食
しょく

品
ひん

としても知
し

られています。理由
り ゆ う

は原料
げんりょう

のカカオマスにたくさん入ってい

るカカオポリフェノールにあります。 

 

  ♡カカオポリフェノールの効果
こ う か

♡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献「健」 

〇脳
のう

を活性化
かっせいか

する 〇肌
はだ

の老化
ろ う か

をおさえる 

〇血管
けっかん

を広
ひろ

げる  〇アレルギーの改善
かいぜん

 

★市販
し は ん

のチョコレート

には、砂糖
さ と う

や油脂
ゆ し

が

たくさん入
はい

っている

ものがあります。食
た

べすぎないように

注意
ちゅうい

してください！ 

 



はやめの花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

を！！ 
「目

め

がかゆい」「鼻水
はなみず

・くしゃみがとまらない」「のどがかゆい」などの症 状
しょうじょう

がでていませんか？

今年
こ と し

も花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

がやってきました。症 状
しょうじょう

をおさえるためには、できるだけ花粉
か ふ ん

と接触
せっしょく

しな

いことが大切
たいせつ

です。病院
びょういん

からもらった薬
くすり

をのむだけではなく、自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

を今
いま

のうちから

はじめましょう！ 

 

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

 
 

 

 

 

 

 

 

激
はげ

しいくしゃみ          鼻水
はなみず

        目の充血
じゅうけつ

・かゆみ・涙
なみだ

 

 

 

 

 

 

 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぼうし・メガネ・マスクをつける！ 

体
からだ

についたり、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってく

る花粉
か ふ ん

の量
りょう

をへらせるよ！ 

 

うがいをする！ 

のどに入ってきた花
か

粉
ふん

を洗
あら

い

流
なが

すよ！ 

顔
かお

をあらう！ 

花粉
か ふ ん

がくっつきやすいのは、顔
かお

と頭
あたま

。

外
そと

から帰
かえ

ったら、顔
かお

を洗
あら

おう！ 

 

家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に、花
か

粉
ふん

をはらいおとす！ 

体
からだ

についた花粉
か ふ ん

をおとすことで、体の中
なか

に花粉
か ふ ん

がはいってくるのを防
ふせ

ぐよ！ 

 


