
 

 

 

 

 

２０１７.２．１４ 入鹿小学校保健室 

 まだまだ寒
さむ

い日が続
つづ

き、あたたかい春
はる

が待
ま

ち遠
どお

しい日々
ひ び

ですが、あなたの体
からだ

、そして「こころ」は

元気
げ ん き

ですか？悲
かな

しいことや腹
はら

が立
た

つことがあると、こころも疲
つか

れたり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりします。

でも、それはめずらしくもおかしくもなく、誰
だれ

でもあることです。 

 そんな時
とき

は、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことや楽
たの

しいことをする、ひと休
やす

みする、友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ・おしゃべりする

…「これならできるかな」と思
おも

った方法
ほうほう

をためしてみてください。 

 病気
びょうき

ではないけど、何
なん

となく体調
たいちょう

がよくない…それは、こころに原因
げんいん

があるかもしれません。上手
う ま

く気持
き も

ちを切
き

りかえたり心配
しんぱい

ごとが解決
かいけつ

したりして、こころが元気
げ ん き

になってくれば、体
からだ

も軽
かる

くなり

ますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
チョコレートのひみつ 

 チョコレートには「カカオポリフェノール」がたくさん含
ふく

ま

れています。がんなどの病気
びょうき

や老化
ろ う か

の原因
げんいん

といわれる、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を除去
じょきょ

するはたらきがあります。 

他
ほか

にも… ★リラックス効果
こ う か

 

     ★アレルギー予防
よ ぼ う

効果
こ う か

 

     ★集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ効果
こ う か

 が期待
き た い

できるそうです。 

ただし、市販
し は ん

の板
いた

チョコ
ち ょ こ

なども含
ふく

めて全般的
ぜんぱんてき

にカロリーが高
たか

く脂肪分
しぼうぶん

も多
おお

いので食
た

べすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 


