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２月
 が つ

３日
み っ か

は、「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

では「春
はる

」が来た
き  

のですが、まだまだ寒い
さ む  

時期
じ き

が続きます
つづ      

。

手洗
て あ ら

いやうがいをしっかり行い
おこな 

、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に努めて
つと    

いきましょう。 

  

 

 

最近
さいきん

では「恵方巻
えほうまき

」も広まって
ひろ      

きていますが、節分
せつぶん

といえば豆
まめ

まきですね。豆
まめ

を自分
じ ぶ ん

のと

しの数
かず

だけ食べる
た   

と体
からだ

が丈夫
じょうぶ

になり、風邪
か ぜ

を引かない
ひ    

といわれています。そして、豆
まめ

まき

によく使われて
つか      

いる大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

のお肉
  にく

」といわれるほど、たんぱく質
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・B1）などがとれる栄養
えいよう

満点
まんてん

な食品
しょくひん

です。 

更に
さら  

、大豆
だ い ず

は歯
は

の健康
けんこう

にも効果的
こうかてき

です。特
とく

に大豆
だ い ず

の発酵
はっこう

食品
しょくひん

である納豆
なっとう

は、虫歯
む し ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

の予防
よ ぼ う

にも優れた
すぐ    

３つの効果
こ う か

があります。歯
は

みがきもしっかりして丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育て
そ だ  

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 良い
よ  

口内
こうない

環境
かんきょう

をサポートする 

納豆
なっとう

には、納豆
なっとう

菌
きん

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

といった

さまざまな種類
しゅるい

の細菌
さいきん

が含まれて
ふく        

いま

す。これらの多く
お お  

は善玉
ぜんだま

菌
きん

として口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

環境
かんきょう

を整え
ととの 

、虫歯
む し ば

菌
きん

や歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

の増殖
ぞうしょく

を抑制
よくせい

する効果
こ う か

があります。 

 

2. 歯垢
し こ う

（プラーク）が付着
ふちゃく

しにくくなる 

納豆
なっとう

はデキストラナーゼという酵素
こ う そ

を

含み
ふく   

、歯
は

に歯垢
し こ う

を付着
ふちゃく

させる粘着性
ねんちゃくせい

の

高い
たか   

成分
せいぶん

を分解
ぶんかい

します。そのため、虫歯
む し ば

の原因
げんいん

となる歯垢
し こ う

が付着
ふちゃく

するのを防ぐ
ふ せ  

効果
こ う か

があります。 

 

 

3. 歯
は

を溶かす
と   

酸
さん

から歯
は

を守る
まも   

 

納豆
なっとう

に含まれる
ふく        

ネバネバした成分
せいぶん

が、酸
さん

から歯
は

を守って
まも     

虫歯
む し ば

を防ぎ
ふせ   

、歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

するカルシウムなどのミネラル成分
せいぶん

の

吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

する効果
こ う か

があります。 

節分
せつぶん

の豆
まめ

で丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育てよう
そ だ      

 



 

 

 

朝
あさ

から元気
げ ん き

に過ごせて
す   

いますか？すっきり起きられない
お     

、体
からだ

がだるくてやる気
き

が出ない
で   

ということがある場合
ば あ い

は、寝る時間
じ か ん

が足りなかったり
た      

、ぐっすり眠れて
ねむ    

いなかったりするの

かもしれません。良い
よ  

睡眠
すいみん

を取る
と  

ために、次
つぎ

のようなことに気
き

を付けましょう
つ     

。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 テストや習い事
なら  ごと

、友達
ともだち

関係
かんけい

など…。小学生
しょうがくせい

でもス

トレスを感じる
かん    

場面
ば め ん

はたくさんあります。みなさん

は、ストレスを感じた
かん    

とき、どのように対処
たいしょ

していま

すか？ 

 ストレスには、乗り越える
の  こ   

ことで成長
せいちょう

が見込める
み こ   

「良い
よ  

ストレス（適度
て き ど

なストレス）」と心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

が出る
で  

「悪い
わる  

ストレス（過剰
かじょう

なストレス）」がありま

す。 

 大切
たいせつ

なのは、ストレスと上手く
う ま  

付き合って
つ  あ   

いくこ

とです。誰
だれ

かに相談
そうだん

したり、好き
す  

なことをしたり、

自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

方法
ほうほう

でストレスを軽く
か る  

することができ

ます。笑ったり
わら      

、泣いたり
な    

することもストレス解消法
かいしょうほう

の一つ
ひと  

です。 


