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　「東風」と書いて何と読むか知っていますか？東から吹いてくる風をさし

て「とうふう」「ひがしかぜ」と読みますが、「こち」と読む場合がありま

す。「こち」と読むときは、早春に吹く温かい、春の訪れを知らせる風とさ

れています。寒くても外に出て東風を感じてみましょう。

★おもいやり算でやさしい生活を★
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持つよ

一緒にがんばろうね！
大丈夫？
つらかったね

★笑いのチカラで心も体も元気いっぱい★

♪笑うと体に侵入したウイルスや細菌をやっつけてくれるナチュラル

　キラー細胞がパワーアップ！かぜなどにかかりにくくなります。

♪笑うと脳から幸せホルモンが分泌されて前向き思考(ポジティブ)に！

　笑っているあなたを見た周りの人も、きっと笑顔になります。

★免疫力が上がる

★記憶力が上がる

★ストレスが和らぐ

★幸福を感じる

★コミュニケーション

　がスムーズになる

笑いの効果笑いの効果

怒りや悲しみも

上手にコントール

してみましょうね！

怒りや悲しみも

上手にコントール

してみましょうね！



★７つのまちがいをさがそう★

健康のことわざ「食は命なり」
しょく めい

　「食は命なり」ということわざを知っていますか？古代ギリシャの医聖ヒポ

クラテスの言葉です。私たちの体は、およそ３７兆の細胞でできていると言わ

れています。それぞれの細胞が活動するには、血液によって運ばれる「酸素」

や「栄養」が必要です。この「栄養」は、自分が食べものから胃や小腸で吸

収されます。あなたは、今日何を食べましたか？糖分や塩分、脂肪分を摂りす

ぎていませんか？「命」を大切にするために、食生活を見直してみましょう！！


