
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

                        ※インフルエンザの検査が陰性でも、症状のあるときは 

                         無理をしないで、家庭で休養するようにお願いします。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「心
こころ

もげんきにすごそう」です。 

 最近
さいきん

、「やる気
き

がでない」「イライラする」「眠
ねむ

れない」

「友
とも

だちとケンカばかり」「楽
たの

しくない」などというこ

とはありませんか？ 

 思
おも

いあたることがある人
ひと

は、少
すこ

し心
こころ

が疲
つか

れているかも

しれません。 

 節分
せつぶん

の豆
まめ

まきといっしょに心
こころ

の鬼
おに

も追
お

い出
だ

しましょ

う。 

思いやりの心 

 

すなおな心 

やさしい心 

福島県のインフルエンザが警報レベルに

なりました。本校でも、1月中旬から中学部

を中心にインフルエンザ B 型が流行しはじ

めました。小学部でも数名インフルエンザが

でてきています。 

 「隠れインフル」などもニュースになって

います。 

 微熱や鼻水、咳、だるさなどの症状が続く

時は、医療機関を受診するようにしてくださ

い。 

その症状。「隠れインフル」かも・・・。 

★熱がでて、すぐに下がったが数日後また発熱 

★風邪の症状が数日なおらない 

★ずっとだるさがとれない 

★腹痛や吐き気 

★微熱が続く 
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腸の機能は、「消化吸収」と「免疫機能」です。 

 この、「免疫機能」を高めるためには、腸内環境を整えることが 

重要です。腸内環境を整えるためには、 

 

 ビフィズス菌などの善玉菌を増やし、ウェルシュ菌などの悪玉菌 

を減らすことです。そのためには、 

   

 善玉菌を多く含む食品を意識して食べることです。ヨーグルトが 

代表的ですが、日本古来のみそやしょうゆ、漬物には植物性乳酸菌 

がとても多く含まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 そろそろ花粉症が心配な季節です・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とりのみそ鍋 

白菜、春菊、もやし、とり肉など

を入れて、みそベースのスープで

あったか鍋。 

青しそごはん 

青しそのみじん切りとジャコやゴマをい

っしょにごはんにまぜるだけ！しそは鼻

づまりに効果的。 

具だくさんみそ汁 

食物繊維たっぷりの野菜ときのこ類

など、とにかく野菜たっぷりでビタ

ミンバランスＵＰ！！ 

いわしのハンバーグ 

いわしのすり身にしいたけ、ショウガ、

青ねぎを混ぜてハンバーグに。青しそを

まぜた大根おろしをそえてどうぞ！ 

インフルエンザ、

花粉症対策にも

おすすめ 


