
 

    

  

２月４日は立春です。立春は春の始まりの日と言われ，立春 
を過ぎて最初に吹く強い南風は『春一番』と呼ばれます。 
まだまだ寒い日は続きますが，少しずつ春は近づいています。夕暮れが少しずつ遅くなっていたり， 
梅や桜の木に小さく硬いつぼみが付いていたり・・・・ 
みなさんも小さな春を見つけたら教えてくださいね。 

《２月の保健関係行事等》 

行 事 等 日 時 間 対 象 場 所 備 考 

スクールカウンセリング ２月 ４ 日（火） 午 後 希望者 カウンセリング室 事前申し出を！ 
 

✤ ✤ ✤ ２月１日～７日 ✤ 生 活 習 慣 病 予 防 週 間 ✤ ✤ ✤ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより ２月号 
福山高等学校 保健室 
令和 ２ 年 2 月 ３ 日 ２月の保健目標 

冬を健康に過ごそう！ 

 



 
あなたの その言葉 大丈夫？ 

～ 言葉は人を傷つける凶器にも，逆に傷付いた心を癒やす薬にもなる大きな力を持っています ～ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

むし歯や歯肉炎の治療がまだ終わっていない人は，新学期が始まる前までに治療を済ませましょう！  

 

あたたかい言葉かけのポイント 

 自分が言われて嫌なことは言わない 
 口に出した１０秒先のことを想像してみる 
 「親しき仲にも礼儀あり」甘えて鈍感になっていませんか？ 
 ６秒おくと，感情の高ぶりのピークをやり過ごすことができる 
 相手を攻撃しなくても，イライラや傷付いた気持ちを伝えることはできる 
 声の調子や話す時の表情にも，言葉のパワーは表れる 
 時には言葉をかけないことが，思いやりになる場合もある 

チョコレート効果 
２月１４日は『バレンタインデー』 

バレンタインデーと言えばチョコレートですが，食べると
体に良いことがあるのを知っていますか？ 
チョコレートの主な材料のカカオには「ポリフェノール」
という成分が含まれています。その効果は・・・ 
  ☆ がんなどの生活習慣病の予防 
  ☆ ストレスを抑える 
  ☆ アレルギー症状を抑える 
  ☆ 体に有害な菌を殺す 
  ☆ 傷を治す細胞を助ける 
  ☆ 食物繊維でお腹スッキリになる 
  ☆ 糖質補給で疲労回復・集中力アップにつながる 
ただし，チョコレートは糖分や脂肪分が多く含まれる製品
のため，食べ過ぎるとむし歯や歯周病，肥満の原因になる
ことも・・・ 
食べ過ぎなければ優良食品のチョコレートです！ 

１月の感染症罹患状況 
 

インフルエンザ・・・・7 人 
感染性胃腸炎・・・・・1 人 
水痘・・・・・・・・・1 人 

 
校内での集団感染は見られませ

ん。家族内感染や外出先での感染
に十分注意が必要です。 

一番の予防は，石けん・流水での
手洗いです。外出後の手洗に努め
ましょう。 
また，体が冷えると免疫力が低下
します。肌着などで体温を調整し
ましょう。３つの首（首・手首・足
首を温めると冷えの改善になりま
す。温かいものを食べるのも 
冷え改善に効果があります。 


