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 ２月
がつ

に入
はい

りました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くこの時期
じ き

は，カゼや腹痛
ふくつう

など体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

で

もあります。体調
たいちょう

を整
ととの

えるには，栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

を

しっかりとることが大切
たいせつ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

や３食
しょく

きちんと食
た

べることを心
こころ

がけ，元気
げ ん き

に

冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

   

 

 

 

２月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

 

病気
び ょ う き

に負
ま

けない 

体
からだ

をつくろう 

 

節分
せつぶん

は，もともと立春
りっしゅん

・立夏
り つ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことで，「季節
き せ つ

を分
わ

ける」節目
ふ し め

となる日
ひ

です。現在
げんざい

では，特
とく

に立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

のこと

をさし，豆
まめ

まきをして鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）をはらう行事
ぎょうじ

などが行
おこな

われます。 

いり大豆
だ い ず

を「鬼
おに

は外
そと

，

福
ふく

は内
うち

」と唱
とな

えながら

まき，自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

だ

け食
た

べて，１年
ねん

の健康
けんこう

や無事
ぶ じ

を祈
いの

ります。 

ヒイラギの枝
えだ

に，焼
や

いたイワシ

の頭
あたま

を刺
さ

した 

「ヤイカガシ（ヒイラギイワシ）」

を家
いえ

の玄関
げんかん

などにつるし，鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

 巻
ま

きずしを切
き

らずに，その年
とし

の

恵方
え ほ う

（縁起
え ん ぎ

の良
よ

い方向
ほうこう

。2018年
ねん

は

南南東
なんなんとう

）を向
む

いて無言
む ご ん

のままかじ

って食
た

べます。切
き

らないのは「縁
えん

を

切
き

らない」ためとされます。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とは，食事
しょくじ

，運動
うんどう

，休養
きゅうよう

，飲酒
いんしゅ

や喫煙
きつえん

な

どの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関係
かんけい

する病気
びょうき

のことで，多
おお

くは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

せば予防
よ ぼ う

できます。子
こ

どものときから健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は，かつて

「成人病
せいじんびょう

」と呼
よ

ばれていた

ものです。加齢
か れ い

が原因
げんいん

ではな

く，日
ひ

ごろの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が関
かか

わることがわかりました。 

子
こ

どもでは，肥満
ひ ま ん

から２型
がた

糖 尿 病
とうにょうびょう

，脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

，高血圧症
こうけつあつしょう

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になるケースがあります。成長
せいちょう

するにつれ，さらに深刻
しんこく

な合併症
がっぺいしょう

を引
ひ

き起
お

こす

可能性
かのうせい

もあるので，たかが肥満
ひ ま ん

と考
かんが

えずに，早
はや

めの改善
かいぜん

が必要
ひつよう

です。 


