
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※市
し

販
はん

のチョコレートには砂
さ

糖
とう

や油脂
ゆ し

が多
おお

く含
ふく

まれている製品
せいひん

があるので食
た

べ過
す

ぎ注
ちゅう

意
い

！ 

長浜北星高校 

定時制 

2024.２ 

 ２月
がつ

４日
よ っ か

は「立春
りっしゅん

」。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えようとしていま

す。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

も多
おお

いですが、適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

かさないと

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたり、免疫力
めんえきりょく

低
てい

下
か

、心
こころ

の不
ふ

調
ちょう

につながっ

てしまいます。春
はる

はもうすぐ！軽
かる

い筋
きん

トレやストレッチをし

て、心身
しんしん

共
とも

に健康
けんこう

な状態
じょうたい

で春
はる

を迎
むか

えましょう。 

２月
がつ

14日
か

は「バレンタインデー」!!そしてバレンタインデ

ーといえばチョコレートですね。チョコレートは健康
けんこう

によ

い優
すぐ

れた食品
しょくひん

とされています。理
り

由
ゆう

は原料
げんりょう

のカカオマス

に含
ふく

まれるカカオポリフェノール。その主
おも

な効
こう

果
か

は･･･？ 

てき りょう からだ うれ 

こう  のう 

♥ カカオポリフェノールの効
こう

果
か

 ♥ 
 

・脳
のう

を活性
かっせい

化
か

させる           ・脳
のう

の老
ろう

化
か

を抑制
よくせい

  

・疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

               ・集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ 

・血圧
けつあつ

低
てい

下
か

（血管
けっかん

を広
ひろ

げる）       ・アレルギーの改善
かいぜん

 

 からだの中
なか

に入
はい

って来
き

た花
か

粉
ふん

を敵
てき

とみなした免疫力
めんえきりょく

が、過
か

剰
じょう

に反応
はんのう

するのが花
か

粉
ふん

症
しょう

です。くしゃみで花
か

粉
ふん

を飛
と

ばしたり、鼻水
はなみず

や 涙
なみだ

で洗
あら

い流
なが

そうとします。 

 これまで花
か

粉
ふん

症
しょう

でなかった人
ひと

も、

大量
たいりょう

の花
か

粉
ふん

に出会
で あ

うと、花
か

粉
ふん

症
しょう

に

なる可
か

能性
のうせい

があります。 

 

か 

ふん 

しょう 

ひと 

か   ふん 

さ 

頭
あたま

につく花
か

粉
ふん

の量
りょう

を 

減
へ

らします 
1

3
～

1

6
に減

へ

ら

せます 

鼻
はな

や口
くち

から吸
す

い込
こ

む

量
りょう

を少
すく

なくします 

花
か

粉
ふん

のつきやすい 

毛
け

織物
おりもの

の上
うわ

着
ぎ

は避
さ

けます 

表面
ひょうめん

がすべすべした綿
めん

や 

化
か

学
がく

繊
せん

維
い

がオススメ 

目
め

に入
はい

る花
か

粉
ふん

の量
りょう

を 

減
へ

らします 
1

2
～

1

3
に減

へ

らせます 

はい とき 

花
か

粉
ふん

を十分
じゅうぶん

に払
はら

ってから

入
はい

ります 

顔
かお

についた花
か

粉
ふん

を 

洗
あら

い流
なが

します 

鼻
はな

からのどに流
なが

れた 

花
か

粉
ふん

をとりのぞきます 

 
2024年

ねん

、滋賀
し が

県
けん

では２月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろから花
か

粉
ふん

が飛
ひ

散
さん

す

ると予
よ

想
そう

されています！ 

学校
がっこう

環境
かんきょう

衛生
えいせい

検
けん

査
さ

 

１月
がつ

18日
にち

（木
もく

）、学校
がっこう

薬剤
やくざい

師
し

さんによる教室
きょうしつ

の空
くう

気
き

・照
しょう

度
ど

検
けん

査
さ

を実施
じ っ し

しました。 

教室名
きょうしつめい

 １P ２P ３P ４P 

ＣＯ２（ppm） 2,900 1,500 1,400 2,300 

室温
しつおん

 15.2 16.2 15.6 15.1 
 

――― 教室
きょうしつ

空
く う

気
き

検
けん

査
さ

の基
き

準
じゅん

値
ち

 ――――――――――――――――――――― 

 ●温
おん

度
ど

：18℃以
い

上
じょう

、28℃以
い

下
か

であることが望
のぞ

ましい 

 ●二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

：1,500ppm以下
い か

であることが望
のぞ

ましい 

 

温
おん

度
ど

は、全
すべ

ての教室
きょうしつ

で基
き

準
じゅん

値
ち

以下
い か

、二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

は全体的
ぜんたいてき

に高
たか

い 

結
けっ

果
か

となりました。特
とく

に、CO２値
ち

に関
かん

しては、授 業 中
じゅぎょうちゅう

には欄間
らんま

窓
まど

を 

開
あ

けて、休
やす

み時
じ

間
かん

は窓
まど

やドアを開
あ

けるなど、換
かん

気
き

を 心
こころ

がけましょう。 


