
 

 

 

 

 

 

  ２月４日は立
りっ

春
しゅん

。この日
ひ

から春
しゅん

分
ぶん

までの間
あいだ

に 

 吹
ふ

く，訪
おとず

れを感
かん

じる名
な

前
まえ

ですが，竜
たつ

巻
まき

などを引
ひ

き 

起
お

こすこともあり，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また，次
つぎ

の日
ひ

 

には冷
つめ

たい空
くう

気
き

が流
なが

れ込
こ

んでくることも多
おお

く，まだ 

まだ寒
さむ

さには気
き

を付
つ

けたい時
じ

期
き

。服装で調節したり， 

温
あたた

かい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

をとったりして体調
たいちょう

に気
き

を 

付
つ

けましょう。 
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                    生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

とは，食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

・休
きゅう

養
よう

など 

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が大
おお

きく関
かか

わる病
びょう

気
き

のこと。例
たと

え 

ば，がんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

，脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

などがあります。 

大
おとな

人になってから生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を変
か

えるのは大
たい

 

変
へん

です。今
いま

から正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を作
つく

り，いつ 

までも健康
けんこう

でいられるようにしましょう。 

質
しつ

や量
りょう

のバランスを意
い

識
しき

しよう！ 

◎主
しゅ

食
しょく

，主
しゅ

菜
さい

，副
ふく

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせよう！ 

◎野菜
や さ い

をたくさんとろう！ 

目標
もくひょう

１日３５０ｇ：１００ｇの目安
め や す

 → 
 

◎果物
くだもの

を毎日
まいにち

とろう！ 

目標
もくひょう

１日１００ｇ：１００ｇの目安
め や す

 → 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

は８～１０時
じ

間
かん

を目
め

安
やす

にしよう！ 

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるため

に，「朝
あさ

決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる」，「夜
よ

ふかししない」

を心
こころ

がけましょう。 

毎
まい

日
にち

６０分以
い

上
じょう

 

体
からだ

を動
うご

かそう
う

！ 

 スマホやゲームの時
じ

間
かん

が

多
おお

いと，運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

になりが

ち。ストレッチや縄
なわ

跳
と

び，家
いえ

のお手
て

伝
つだ

いなど，楽
たの

しみなが

ら体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

しょくじ 

すいみん うんどう 


