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２月４日の立春を過ぎ、暦の上では春をむかえています。六中では、例年のような

インフルエンザの流行はありませんが、体調をくずしている人は増えています。

インフルエンザは、A型からB型へと移ってきているようです。主な症状は同じです

が、B型はA型と比べると、症状がやや軽く微熱ですむ場合や胃腸症状がでやすいとも

いわれています。微熱が数日続くこともあるようです。

油断せずに、体調管理をしっかりしましょう。

２月は「生活習慣病予防月間」です。生活習慣病とは、かたよった食事、運動不

足、睡眠不足、喫煙などの生活習慣が原因で発症する病気のことです。

自覚症状がほとんどないために、気づかないうちに進行し、体にダメージを与えて

います。近年子どもにも見られ、早い時期からの予防が重要だといわれています。

生活習慣の基本は、「食事・運動・睡眠」です。

栄養のかたよりや食べ過ぎのない食生活が大切です

○じょうぶな筋肉、骨、血液などが作られます

○元気に活動するエネルギーが作られます

○体の調子がよくなります

短時間の軽い運動でも続ければ効果がでます

○筋肉がついて骨も強くなります

○肺や心臓が強くなります

○太りにくくなります

○気持ちがスッキリします

睡眠不足はあらゆる体の不調につながります

○体がぐんぐん成長します

○病気に対抗する力を強くします

○落ち着いた気持ちになり、イライラしません

○集中力ややる気がでてきます


