
 

 

 

 

 

 

 

 ２月１４日はバレンタインデー。バレンタインデーと言えば、チョコレートですね！ 

 チョコレートに含まれる「カカオポリフェノール」には、血圧や動脈硬化に関して良い

効果があることが知られています。例えば、血圧を低下させたり、心筋梗塞のリスク低

下に繋がったりすると報告されています。 

 ただし！チョコレートを大量に食べてもいいわけではありません。市販のチョコレートには砂糖がたくさん

入っていて、カロリーも高めなものが多いので、食べ過ぎには気をつけて！ 

チョコだけに、“チョコッと”楽しむのがオススメです♪ 
 

 

 

 

 ２月２０日は「アレルギーの日」、１７～２３日は「アレルギー週間」です。アレルギーの中でも近年、大

きな問題となっているのが食物アレルギー。「アナフィラキシー」と呼ばれる重篤な症状を起こし、生命にか

かわる事例も後を絶ちません。特にみなさんに知っておいてほしいのが「食物依存性運動誘発アナフィ

ラキシー」です。【特定の食べ物】＋【運動などの行為】の２つの条件がそろったときに起こる急性

のアレルギー反応で、中高生や大人でも起こります。 

 もし、何かを食べた後に運動したとき、じんましんや息苦しさなどが出たら速やかに受診を！

それまで大丈夫だった食べ物でも起こることがありますよ！ 

 

 

アレルギーを起こしやすい、症状が重くなることが多く生命にかかわる、として必ずパッケージに表示

しなくてはならない原材料を「特定原材料」といいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東浦町立西部中学校 

令和５年２月１日 保健だより 

特定原材料（７品目） 

卵 

乳製品 

小麦 

エビ 

カニ 落花生 

そば 

他にも、アレルギーを引き起こす可能性が高い 21の食品についても、表示が推奨されています。 

【 あわび いか いくら オレンジ カシューナッツ キウイフルーツ 牛肉 くるみ ごま さけ さば 大豆 豚肉 

バナナ 鶏肉 まつたけ もも やまいも りんご ゼラチン アーモンド 】 

 このように表示

されています。 

イラスト表示だと外国の方にも分かりやすいですね！ 



 

 

 

 

「リフレーミング」という言葉を

知っていますか？リフレーミングと

は、ネガティブな気持ちをポジティ

ブに変えるための思考の切り替え

法です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の保健目標 心の健康を保とう 

裏を返せば、ほらっ！ 

あなたには、ステキなところ

がたくさんあるんだよ★ 

はぁぁ～・・・ 

わたしって何でいつも 

こうなんだろう(T-T) 

おとなしい 
って言われる･･･ 

おだやか 
ってことだよ(^_^) 

しつこい 
って言われる･･･ 

粘り強い 
ってことだよ(^_^) 

周りを気にしすぎ 
って言われる･･･ 

 

心配りができる 
ってことだよ(^_^) 


