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平成２８年２月１３日

練馬区立開進第四中学校

２月４日の「立春」を過ぎて初めて吹く強い風を「春一番」。２

月１９日は「雨水」で雪解け水が流れ出す頃、寒い日が続いてい

ますが、暦のうえでは「春」がチラチラと顔をのぞかせています。

もうすぐ春がやってきますね。背筋を伸ばして春を迎えましょう。

２月に入りインフルエンザにかかる生徒が増えてきました。

今年はＡ型とＢ型が同時に流行しています。このため、一度イ

ンフルエンザにかかったとしても違う型にすぐかかる可能性が

あります。手洗い、うがい、咳エチケット、十分な睡眠など予

防を心がけてください。

花粉症の心得
花粉症にならない為には・・・？

花粉が体の中ににたくさん入ってくると、発症しやすくなります。花粉を体の中に入れ

ないことが予防になります。花粉の飛散が多いのは、晴れか曇り、最高気温が高い、湿度

が低い、雨降りの翌日、昼前から午後３時くらいです。毎日の花粉状況をチェックして、

積極的な対策をとりましょう。
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スマホこんな感じで使って

いませんか？

普段の様子をチェックしてみてく

ださい。

□歩きながらスマホ

□暗い部屋でスマホ

□寝ながらスマホ

□猫背でスマホ

□長時間スマホ

□ほおづえスマホ

□目が近すぎスマホ

□長時間スマホ

こんな症状があったら、スマホが

原因かもしれません。

・目がひどく疲れる

・肩がひどくこる

・首がひどくこる

※スマホは便利な物ですが、正しく利用することが大切です。
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明日２月１４日はバレンタインデー
日本では、女性から男性にチョコレートを送る日として広まりま

した。しかし最近では、「義理チョコ」「友チョコ」「本命チョコ」に

加え、「自分チョコ」まで出現してずいぶん様変わりしているようで

す。チョコレートに含まれるカカオ、ポリフェノールは疲労回復や

血圧を低下させる効果あります。また、チョコレートの甘い香りが

集中力と記憶力を高めるといわれています。栄養豊富ですが、糖分

や脂肪分、刺激となる成分も多いので、食べ過ぎには

気をつけてください。


