
  

令和 ５年 ２月 １日 

                               昌平中学・高等学校保健室 

 

 

 寒い日が続いています。暦の上では「節分」から「立春」で春を迎える頃ですが、この時期は１年の間で

最も寒くなるといわれています。春の到来が待ち遠しいですね。 

昌平では、３学期に入ってから頭痛や腹痛、気持ち悪さなどで欠席や早退の人が増えてきました。 

 気温の低い状態は、かぜ・インフルエンザなどの感染症の原因であるウイルスにとって好ましい環境です。

引き続き『手洗い・消毒・マスクの着用・換気など』感染症予防とともに『十分な睡眠、栄養バランスのと

れた食事、適度な運動』を心がけ、体の免疫や抵抗力の維持に努めましょう。 

                       

        

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          食べて健康！大豆のちから 

 

 ２月３日は「節分」です。最近では、節分に恵方巻を食べることが広まっていますが、節分と言えば 

やはり豆まき！豆を自分の年の数だけ（または１つ多めに）食べると身体が丈夫になり、かぜをひかないと

言われています。実際に、豆まきで使われている大豆はタンパク質の他、食物繊維やカルシウム、鉄分、ビ

タミン（E・B1）なども摂れる食品です。栄養豊富で身体に良いことからも、こうした言い伝えができたの

かもしれません。 

 そのまま食べるだけでなく、豆腐や納豆などの食べ物、味噌やしょう油といった調味料も大豆から作られ

ています。普段の食事でも積極的に摂っていきたいですね。 

 

 私たちの心は、普段の生活の中で嫌なことを経験したり不安なことがあったり、落ちこんだり・・様々な

刺激を受けています。この刺激を「ストレッサー」、刺激の積み重ねで心の元気がなくなり、身体や普段の

生活に表れることを「ストレス反応」といいます。心の中は見えませんが、別の形として見えてきます。 

 頭やお腹が痛くなったり、めまいや吐き気がしたり、食欲がなくなったり、眠れなくなったり・・・。 

イライラして物や人に当たったり、やる気がなくなったり・・・。 

こんな時は一人で悩まずに、身近な人や大人の人に相談するのもいいと思いますよ。 

 


