
新年あけましておいであ ごないます。
今年は,暖かい気候の中でのスタートになりました。この 1年間

も温かい気持ちで過ごせるようにしたいと思います。みなさんが温

かい気持ちになるときは,どういう時でしょうか ?自分を受け止めて

もらえている,自分の個性を理解してもらえている,感謝された,褒
められたなど人との関わりの中で感じることが多いと思います。相

手の気持ちを考えることで,自分の心も満たされ,温かい気持ちにな

れると思います。2016年は,人の気持ちになって行動するように

しましょう。

いじめのおい学校に :

学校内にいじめ予防のポスター,標語が掲示されています。
みなさんか わかっていることは,            |

聞かざる

では,いけないということです。
いじめに気づいたら,一人で悩まずに誰かに相談してみましょう。
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受験生のみなさんヘ
脳 に い い 栄 養 素 と食 べ 物

・ブドウ糖(米・バン・めん類・果物など)

・DHA・ EPA(サバなどの青背の魚)

・αリノレン酸(こま油・冬野菜など)

・トリプトファン(赤身肉・チーズ・バナナなど)

等々

ようするに、プヽランスよく

なんでも食べるのが一番!

′疲れをためないようにしよう

0 今年t機
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′早寝早起きの習慣をつけておこう′勉強はグラダラと長時間やる
(試験は午前中から行われること  よりも短い時間で集中しよう
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例年よりも暖かい冬ですが,まだまだ油断できません。かぜ・ィンフルエンザ・感染性胃

1易炎の違いを理解し,イ ンフルエンザや感染性胃1易炎が疑われるときは,悪化させないよう
に早めに病院受診しましょう。

かんびしょう

『相鷹FI』 聞いたことがありますか?
冬の果物といえば,みかんです。ビタミンCが多く含まれ風邪予防に

効果があります。ところが,食べ過ぎると,手や鼻の皮膚が黄色っぽ<
なることがあります。これが,『本甘皮症』というカロテンの取り過ぎに
よる症状です。ミカン以外の柑橘類やにんじん,カボチャなどのカロテン (ビタミンA)が

豊富な食品でも同様におこります。とくに治療の必要はな<,食べ

る量を減らせば自然に治るので心配はいりません。

ただし,肝臓の異常による「黄疸」でも皮膚が黄色くなることが

あります。相皮症では,黄疸でみられる眼球結膜 (白目の部分)が
黄色<なることはないので,区別ができます。不安があるときは,

念のために医師の診察を受けましょう。
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|『日のつく日はこプチメディアデー』
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