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２月４日は立春。二十四節気において，春の始まりとされる日です。まだまだ寒い日は続いていますが，日もだ

んだんと長くなり，温かい春はすぐそこまで来ています。寒いとつい外出を避けがちですが，しっかりと体を動

かして，体の芯から温めるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近「あれ、なんだか目がかゆいな」と思うことはありませ

んか。そろそろ花粉症の時期がやってきます。 

花粉症は、一度症状が出ると鼻の中の粘膜がどんどん敏感

になり、悪化していきます。そうなる前に治療を始めれば、

症状が出るのを遅らせたり、軽くしたりできます。 



 
 
 
 

毎年２月は「全国生活習慣病予防月間」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これで健康力UP！生活習慣改善アドバイス！！ 

適正体重を維持しましょう    BMI＝体重(kg)÷[身長（ｍ）×身長（ｍ）] 

BMI が 25 を超えると「肥満」、18.5 未満では「やせ」とされています。 

太りすぎは、糖尿病、脂質異常症、高血圧などの生活習慣病につながります。太りすぎの改善には食事や運動に

気を付けることが必要です。逆に痩せすぎると体力が落ちて体調を崩す心配もありますので注意が必要です。 

歯を大切にしましょう 
 
生活習慣病の中には、歯・口に関わる病気がありますが、代表的なものがむし歯や歯周病です。 

冬は虫歯ができやすく、進行しやすいと言われています。寒さや水が冷たいことで、歯磨きがおっくうになるの

かもしれませんね。歯周病は、歯垢（プラーク）が長く滞留することで、歯を支える組織が壊れていく病気です。 

歯周病を予防しましょう！ 

○はみがきの際は歯と歯肉の境目を重点的に磨きましょう。 

○歯科の定期健診を受けましょう。 

歯科医院では、はみがきでは取り除けない歯垢や歯石を除去してもらうことができます。 

つるつるスッキリ、口臭を防ぐ効果もありますよ 

歯は一生ものです！8020※を目指しましょう！ 
※8020：「8020 運動」とは“８０歳になっても２０本以上自分の歯を保とう”

という運動。28 本の歯のうち、少なくとも２０本以上自分の歯があれば、ほとん

どの食物を噛みくだくことができ、おいしく食べられることから。 

 

手軽に運動しましょう 
 
寒い季節は特に運動不足だと感じている人もいるかもしれません。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
また、体育の授業では持久走も頑張っていますね。 
当日の体調を気にしながら十分にウォーミングアップし、万全の状態
で臨みましょう。 

・エクササイズやストレッチ 
・散歩 
・歩いて買い物に行く 
・家事を手伝う    など 
 
日常生活に取り入れやすいものを試してみてはいかがでしょうか。 

運動しすぎも注意！ 
怪我や痛みがあるときは早め
に病院を受診しましょう！！ 

引用・参考：厚生労働省 HP、日本学校保健研修社「健」、8020 推進財団 HP 


