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◆おうちの人と読みましょう。
ひと よ

２月４日は立春です。木々の芽がふくらみ始め、小さな春の訪れを感じますが、まだまだ寒い日が続きそうです。
がつよ っ か りっしゅん き ぎ め はじ ちい はる おとず かん さむ ひ つづ

風邪やインフルエンザ予防のためにも、「規則正しい生活」と「バランスのよい食事」をとり、残り少なくなった学年を元気に過
か ぜ よ ぼ う き そ くただ せいかつ しょくじ のこ すく がくねん げ ん き す

ごしましょう。
し ょく せ い か つ み な お よ ぼ うせ い か つ し ゅ う か ん び ょ う

節分は、「季節の分かれ目」
せつぶん き せ つ わ め

を意味しており、もともとは
い み

「立春」「立夏」「立秋」「立冬」
りっしゅん り っ か りっしゅう りっとう

の前日をさしていましたが、
ぜんじつ

今では「立春」の前日だけを
いま りっしゅん ぜんじつ

節分と呼んでいます。冬から
せつぶん よ ふゆ

春へと季節が移り変わる
はる き せ つ うつ か

「立春」は、お正月と同じよ
りっしゅん しょうがつ おな

うに１年が始まる重要な日と
ねん はじ じゅうよう ひ

考えられており、その前日の
かんが ぜんじつ

節分は大みそかのように、特
せつぶん おお とく

に大切にされてきました。
たいせつ

★生活習 慣 病を防ぐには？
せいかつしゅうかんびょう ふせ

毎日の生活リズムを整えることが大切で
まいにち せいかつ ととの たいせつ

す。1日３回の規則正しい食事と、適度な運動
にち かい き そ くただ しょくじ て き ど うんどう

を心がけ、早寝・早起きで十分な睡眠時間
こころ は や ね はや お じゅうぶん すいみんじ か ん

をとります。

食事の内容は、主食、主菜、副菜を揃えて、
しょくじ ないよう しゅしょく しゅさい ふくさい そろ

特に野菜をしっかりとりましょう。また、揚
とく や さ い あ

げ物など脂質の多いものは食べすぎないよ
もの し し つ おお た

うにして、なるべく薄味を心がけ、塩分の
うすあじ こころ えんぶん

とり過ぎにも注意しましょう。
す ちゅうい

★生活習慣病とは？
せいかつしゅうかんびょう

食事や運動、睡眠・休養など、毎日繰り返し行っている生活習慣が深く関係する病気のことです。バラン
しょくじ うんどう すいみん きゅうよう まいにち く かえ おこな せいかつしゅうかん ふか かんけい びょうき

スの偏った食事や運動不足、睡眠不足などの不規則な生活や食 習慣などの積み重ねにより引き起こされる
かたよ しょく じ うんどう ぶ そく すいみん ぶ そく ふ き そく せいかつ しょくしゅうかん つ かさ ひ お

もので、多くは生活習慣を見直せば、予防できる病気です。でも、長い間続けている生活習慣を、おとなに
おお せいかつしゅうかん み なお よ ぼ う びょうき なが あいだつづ せいかつしゅうかん

なってから変えることは大変難しいので、子どものときから健康的な生活習慣を身につけることが大切です。
か たいへんむずか こ けんこうてき せいかつしゅうかん み たいせつ

・味の濃いものやスナック菓子を食べすぎない
あじ こ が し た

・しょうゆやマヨネーズ、ドレッシング類をかけ
るい

すぎない

・野菜やきのこ類、果物そのものの味を味わう
や さ い るい くだもの あじ あじ

節分といえば、「豆まき」です。豆まきに使う
せつぶん まめ まめ つか

のは、いった大豆です。大豆は、お米と同じよう
だ い ず だ い ず こめ おな

に大切な作物であり、特別な力があると考えら
たいせつ さくもつ とくべつ ちから かんが

れてきました。「鬼は外、福は内」と唱えながら
おに そと ふく うち とな

家の中や出入り口にまいて、鬼（＝邪気）をはら
いえ なか で い ぐち おに じ ゃ き

い、自分の年の数（または年の数＋１粒）の豆を
じ ぶ ん とし かず とし かず つぶ まめ

食べ、１年の幸福を祈ります。
た ねん こうふく いの

ヒイラギの枝に、焼いたイワシの頭を刺したも
えだ や あたま さ

ので、ヒイラギイワシともいいます。ヒイラギの

葉のトゲトゲや、イワシのにおいを鬼が嫌うとさ
は おに きら

れ、家の戸口や門に飾って鬼を追い払います。豆
いえ と ぐ ち もん かざ おに お はら まめ

がら（大豆を取った後の枝）を添える
だ い ず と あと えだ そ

こともあります。

【食事について】
し ょ く じ

【睡眠について】
すいみん

【運動について】
うんどう

★あなたの生活習慣について、当てはまるものにチェックしましょう。
せいかつしゅうかん あ


