
 

 

   あっという間に 2025年も１ヶ月が過ぎてしまいました。１月は信じられないく

らい暖かい日が多かったですよね。ウィンタースポーツが好きなみなさん、雪があ

るうちに存分に楽しんでくださいね！ 

 暖かいからか、鳥越中ではなんの感染症も流行しておりません！みなさんの元気

な笑顔を見ていると、まだまだ風邪は流行らなさそうな気がして嬉しいです😄しか

し！気を抜かず、手洗いと正しい生活リズムを心がけてくださいね。 

恵方巻 

＼今年は西南西／ 

元気アップセミナー 

【ヨガ編】 

日時：２月２１日（金）５，６限 

対象：全校生徒 

場所：体育館 

服装：体操服 or 部活動の服装 

持ち物：バスタオル、飲み物 

    （あればヨガマット） 

講師：福田逸佳さん 

  

ヨガがもたらす心地よさを、できる

だけたくさん経験してほしいと思

い、今年は念願叶っての全校でヨガ

です！みんなで楽しみましょう❤ 

ご都合がよろしければ、ぜひ保護者

の方もご参加ください。 

２０２５．１．３１ 

鳥越中学校保健室 



 

バレンタインは大切なあの人に… 

「むし歯になる！」「ニキビができる！」「太る！」「鼻血が出る！？」などなど・・・ 

チョコレートは食べすぎると体に良くない影響があると聞いたことがあるかと思います。 

しかし、チョコレートの原料であるカカオは実は良い効果もあるのです！ 

♡カカオのチカラ♡ 

・血圧を下げる 

・心臓発作や脳卒中の予防 

・脳への血流 10％UP↑で活性化 

・鬱気分の改善＆リラックス効果 

・糖尿病の改善 

・脂肪を燃焼し満腹感を与える 

・口の中の細菌の繁殖を防ぐ 

高カカオに限る！ 
カカオが低いと左のような効果は期待できません。

もちろんチョコには砂糖が含まれているので食べす

ぎも厳禁⚠１日 40ｇまでにしましょう。 

プレゼントする時は大切な人の健康を想い「カカオ

70％以上のなるべく砂糖が少ないダークチョコレート」を

選んでみてはどうでしょう♪ 

心の 

健康について 

考えよう 

自分の短所を長所に変えちゃおう💡

イラストを参考にリフレーミングに

挑戦してみてください！自分って案

外いいとこあるじゃん♪が増えてい

きますように…♡ 

 バレンタインデーはキリスト教の国では、

家族に贈り物をする日、家族や親友と祝う日

だそうです。相手が喜ぶ顔を想像しながらプ

レゼントを選んだり作ったりするときは、と

ても優しい時間ですよね。２月は人にも自分

にも優しい気持ちをプレゼントする「思いや

り月間」にしてもらえると嬉しいです。 

 私が鳥越中の１番素敵だと思うのは、学年

を越えて仲が良いところ！改めて相手を思い

やれているかを考えてみることで、より仲を

深めてほしいです♪ 

https://life-intensity.com/cacao-nutritional-effect-and-heads-up/ 


