
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２月
がつ

の異名
いみょう

は如月
きさらぎ

。この言葉
こ と ば

の由来
ゆ ら い

はいくつか説
せつ

があるようですが、衣
ころも

を更
さら

に着
き

る

と書
か

いて「衣更着
き さ ら ぎ

」から、という説
せつ

が有力
ゆうりょく

です。寒
さむ

い時期
じ き

に重
かさ

ね着
ぎ

をして対策
たいさく

をした

のは昔
むかし

からある知恵
ち え

だったんですね。立春
りっしゅん

を迎
むか

えて暦 上
こよみじょう

では春
はる

になりますが、ま

だしばらくは寒
さむ

さの厳
きび

しい感染症
かんせんしょう

シーズンが続
つづ

きます。気候
き こ う

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を上手
じょうず

に

調節
ちょうせつ

しながら乗
の

り切
き

りましょう！ 

令和７年２月３日（月） 

東広島市立乃美尾小学校 

保健室 

寒
く
て
空
気
が
乾
燥
す
る
冬
は
、
風
邪
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
り
や
す
い
で
す
。 

自
分
で
で
き
る
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。 

おうちの方へ 

風邪・インフルエンザなどの感染症に加え、花粉症も心配な時期になります。

引き続き、規則正しい生活を心がけ、ご家庭での朝の丁寧な健康観察をお願いし

ます。気になる症状があるときには、早めに病院に受診しましょう。 

立
た

ち上
あ

がっても寒
さむ

いとまた

布団
ふ と ん

に入
はい

りたくなるので、寝
ね

る前
まえ

に上着
う わ ぎ

などを手
て

が届
とど

く 

場所
ば し ょ

にお 

いておき 

ましょう。 

部屋
へ や

が寒
さむ

いと布団
ふ と ん

か

ら出
で

るのに気力
きりょく

が

必要
ひつよう

です。起
お

きる30

分
ぷん

くらい前
まえ

に暖房
だんぼう

の

タイマーをセットし

ましょう。 

人
ひと

は朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると、睡眠
すいみん

を促
うなが

すホルモンのメラト

ニンの分泌
ぶんぴつ

が抑制
よくせい

され

活動
かつどう

モードに 

なると言
い

われ 

ています。 

寒
さむ

い朝
あさ

に暖
あたた

かい布団
ふ と ん

から出
で

るのは苦痛
く つ う

ですよね。その苦痛
く つ う

を和
やわ

らげるコツがあります。 

どれもスグできるので実践
じっせん

してみてください！ 

は 

や 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきはしましたか？まいた豆
まめ

は「大豆
だ い ず

」。ヘルシー

かつ栄養
えいよう

たっぷりで、いろんなものに変身
へんしん

で 

きるすごい食材
しょくざい

なんです。 

料理
りょうり

によく使
つか

う醤油
しょうゆ

や味噌
み そ

も、豆腐
と う ふ

や油
あぶら

揚
あ

げも大豆
だ い ず

からできています。

大豆
だ い ず

をお肉
にく

のように加工
か こ う

した「大豆
だ い ず

ミ

ート」もよく見
み

かけるようになりまし

た。豆乳
とうにゅう

を材料
ざいりょう

にしたチーズなどの

乳製品
にゅうせいひん

も作
つく

られています。お店
みせ

で探
さが

してみると、思
おも

った以上
いじょう

にたくさん

大豆
だ い ず

が見
み

つかりますよ。 

私
わたし

たちが食
た

べるお肉
にく

となる畜産
ちくさん

動物
どうぶつ

は、育
そだ

てるのにもたくさんのご

はんが必要
ひつよう

。いつか世界
せ か い

で食
た

べ物
もの

が

足
た

りなくなったら、大豆
だ い ず

がお肉
にく

の代
か

 

わりに活躍
かつやく

する日
ひ

が来
く

る 

かもしれません。SDGs 

に繋
つな

がる食材
しょくざい

でもある 

んですね。 

 左側
ひだりがわ

の言葉
こ と ば

は、相手
あ い て

の心
こころ

が傷
きず

ついたり、悲
かな

しくなったりする言葉
こ と ば

です。右側
みぎがわ

の言葉
こ と ば

は、相手
あ い て

が勇気
ゆ う き

づけられたり、明
あか

るい気持
き も

ちになったりする言葉
こ と ば

です。 

 あなたも、失敗
しっぱい

した時
とき

に「ださい」と笑
わら

われて悲
かな

しくなったことや、友
とも

だちのため

にした行動
こうどう

に「ありがとう」と言
い

われてうれしくなったことがあるのではないでしょ

うか？同
おな

じように、あなたの言葉
こ と ば

にも相手
あ い て

の気持
き も

ちを変
か

える大
おお

きな力
ちから

があります。 

 日頃
ひ ご ろ

から「どんな言葉
こ と ば

を使
つか

うと相手
あ い て

が喜
よろこ

ぶかな？」と考
かんが

えるように 

すると、きっとずっと仲良
な か よ

くいられますよ。 
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