
雀
すずめの

宮
みや

中
ちゅう

央
おう

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

保
ほ

健
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室
しつ

 

 

 

 

 

 節
せつ

分
ぶん

と聞
き

くと 2月
がつ

3日
にち

と思
おも

う人
ひと

が多
おお

いと思
おも

いますが，今
こ

年
とし

の節
せつ

分
ぶん

 

は 2月
がつ

2日
にち

です。地
ち

球
きゅう

が太
たい

陽
よう

の周
まわ

りを 1周
しゅう

するのに 1年
ねん

かかると 

されていますが，実
じっ

際
さい

には誤
ご

差
さ

があります。その誤
ご

差
さ

の調
ちょう

整
せい

のた 

め立
りっ

春
しゅん

がずれ，その前
ぜん

日
じつ

の節
せつ

分
ぶん

もずれて 2月
がつ

2日
にち

になっています。 

豆
まめ

まきや恵
え

方
ほう

巻
まき

を食
た

べたりするときは注
ちゅう

意
い

してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

言
い

われてうれしい言
こと

葉
ば

『ふわふわことば』を探
さが

してみると，たくさんの言
こと

葉
ば

がありました。 

 『挨
あい

拶
さつ

』『称
しょう

賛
さん

・励
はげ

まし』『受
じゅ

容
よう

』『感
かん

謝
しゃ

』の言
こと

葉
ば

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふだん，自
じ

分
ぶん

が使
つか

っている言
こと

葉
ば

はどうですか？友
とも

だちと話
はな

すときやお家
うち

の人
ひと

と話
はな

すとき，相
あい

手
て

の 

気
き

持
も

ちを考
かんが

えて話
はな

してますか？ときどき振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

ほけんだより 2月  

2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

   

い 



にんじんとツナのサラダ 

 

〈材量〉 

にんじん   400g 

たまねぎ   50g 

ツナ缶    1缶（70g） 

オリーブオイル 10g 

塩コショウ  少々 

 

 

〈作り方〉 

１．みじん切りにしたたまねぎ、たべやすい長さに

切ったにんじん、ツナ缶の汁を耐熱ボウルにいれ、

ラップをかけレンジで 2分加熱する 

２．1 にオリーブオイルを混ぜ、塩コショウで味をと

とのえる 

ツナには DHAが含

まれており、視力を

維持するのに重要 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              １月号では，視力低下の予防と目の運動についてお知らせしまし

た。２月の地域学校園ほけんだよりでは，目に良い栄養とレシピに

ついてご紹介します。 

目に良い食べ物と栄養素 

   

       

   

 

  

  

 

 

 

目に良いとされる栄養素を使ったレシピ 

   

ブルーベリー 

疲れ目や視力の低下を予防してくれ

るアントシアニンが多く含まれている 

いくら 

アスタキサンチンが多く含み目の

ピントを調節してくれる 

にんじん 

ビタミン A が多く含まれ目の粘膜を

保護してくれる 

 

ひじき 

マグネシウムが多く含まれ、眼球

の血液循環を一定に保ってくれる

働きがある 


