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 ２月
がつ

３日
か

は節
せつ

分
ぶん

です。最近
さいきん

では「えほう巻
まき

」も広
ひろ

まっていま 

すが、節
せつ

分
ぶん

といえばやっぱり豆
まめ

まき！豆
まめ

を自
じ

分
ぶん

のとしの数
かず

だ 

け（または１つ多
おお

めに）食
た

べると、体
からだ

がじょうぶになりかぜ

をひかないといわれています。実際
じっさい

に、豆
まめ

まきでよく使
つか

われている大豆
だ い ず

はタンパク質
しつ

の

ほか、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミンE
イー

・B 1
ビーワン

などもとれる、すばらしい食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

を食
た

べるとからだによいことからも、こうした言
い

い伝
つた

えができたのかもしれ

ません。 

そのまま食
た

べるだけでなく、とうふや納
なっ

豆
とう

などの食
た

べ物
もの

、 

みそやしょうゆといった調味料
ちょうみりょう

も大豆
だ い ず

から作
つく

られています。 

ふだんの食事
しょくじ

でもしっかりとっていきたいですね！ 

２月
がつ

５日
か

はニコニコの語呂
ご ろ

から「笑顔
え が お

の日
ひ

」だそう

です。２月
がつ

は１年
ねん

で一
いち

番
ばん

寒
さむ

い季
き

節
せつ

なのもあり、ストレ

スを感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いのでは？そんなときだから

こそ、楽
たの

しい時
じ

間
かん

を作
つく

り笑顔
え が お

で過
す

ごすことで、免疫力
めんえきりょく

がアップしたり、リラックスしたりと健康
けんこう

のためにと

ても良
よ

いので、楽
たの

しいことを見
み

つけて毎日
まいにち

をすごして

みませんか？ 

温
あたた

かく快適
かいてき

に過
す

ごすためのアイテムとして『湯
ゆ

たんぽ』がおすすめです。湯
ゆ

たんぽ

の最大
さいだい

の特徴
とくちょう

は、使
つか

っていても乾燥
かんそう

しないこと。エアコンなどは、体
からだ

の状態
じょうたい

にかか

わらず一律
いちりつ

に温
あたた

めるため、のどの渇
かわ

きや肌
はだ

の乾燥
かんそう

が起
お

きやすいと言
い

われています。 

また、湯
ゆ

たんぽは電
でん

源
げん

不
ふ

要
よう

、くり返
かえ

しわかして使
つか

えるなど、 

省
しょう

エネという大
おお

きな利点
り て ん

もあります。体
からだ

の冷
ひ

えに悩
なや

まされて 

いる人は、一度
い ち ど

試
ため

してみてはいかがでしょうか？寝
ね

る前
まえ

に湯
ゆ

た 

んぽを布団
ふ と ん

の中
なか

に入
い

れておくと寝
ね

つきが良
よ

くなるし、そのまま 

湯
ゆ

たんぽを抱
かか

えて寝
ね

ると朝
あさ

までぐっすり眠
ねむ

れますよ。 

  ２月
がつ

はまだ日
ひ

が短
みじか

く、夕方
ゆうがた

にはすぐ暗
くら

くなることも 

あって、どうしても家
いえ

の中
なか

や部屋
へ や

ですごす時間
じ か ん

が長
なが

くな 

りますね。 

 でも考
かんが

えてみてください。日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

まり、また寒
さむ

くなり始
はじ

めたのはだ

いたい１１月
がつ

ごろ。それからすでに３か月
げつ

近
ちか

くたっています。もしその間
あいだ

、ずっ

とこもりがちの生活
せいかつ

を続
つづ

けていたとしたら…。「からだが何
なん

となく重
おも

い。」「しばら

く外
そと

で遊
あそ

んでないかも。」という人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？ 

 外
そと

での運動
うんどう

や遊
あそ

びでからだを動
うご

かすことは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きなどの正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム 

とつながりがあるほか、体
からだ

や心
こころ

の成長
せいちょう

のためにも大切
たいせつ

です。 

外
そと

に出
で

るのが難
むずか

しい時
とき

は、おうちの手伝
て つ だ

いなど、家
いえ

の中
なか

ででき 

ることもがんばってみてくださいね。 


