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 ２月１４日は、バレンタインデーですね。本
ほん

命
めい

チョコ、友
とも

チョコ、義理
ぎ り

チョコ…世話
せ わ

チ

ョコなんていうのもあるそうです。どれにしようか選
えら

んだり、作
つく

ったりと、おくる方
ほう

も、

もらう方
ほう

もワクワクしますね！チョコレートに入っているポリフェノールにはリラックス

効果
こ う か

があります。食
た

べすぎには注意
ちゅうい

して楽
たの

しんでください。 

 

 

 一日
いちにち

３食
 しょく

、栄養
えいよう

バランスのよ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

も忘
わす

れず

に！ 

 一方
いっぽう

、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

、脂質
し し つ

につ

いてはとりすぎに注意
ちゅうい

するこ

とが大切
たいせつ

です。 

 睡眠
すいみん

は体
からだ

だけではなく心
こころ

の

健康
けんこう

にも関わって
かか        

きます。やは

り早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

が基本
き ほ ん

です。 

 スマホなどに夢中
むちゅう

になってや

ふかしをすることがないよう

にしましょう。 

 なかには運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

も

いると思
おも

います。 

その場合
ば あ い

は家事
か じ

を手伝
て つ だ

った

り、なるべく階段
かいだん

を使
つか

うなどし

て、日ごろ
ひ   

からこまめに体
からだ

を

動
うご

かすクセをつけましょう。 


