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徳島県立城東高等学校

令和８年２月発行

２月になりました。ついこの間「今年もよろしく」と挨拶をしたよう
に思います。1月はあっという間でしたね。でも季節はゆっくり進んで
います。今年は２月３日が節分、翌日が立春で季節の分かれ目です。こ
の日を境に春が始まるようですが、まだまだ寒い！そして、冷たい空気
に乗って花粉も飛び始めます。防寒と花粉対策をしていきましょう。

花粉予報をチェックしよう！ 体に花粉が着かないように、帽子、メガネ、マス

ク、上着はナイロン地のものがおすすめです！

～ちょこっとコラム～

この時期、お店にはたくさんのチョコレートが並んでいますね。

チョコレートには、カカオポリフェノール

や食物繊維が含まれており、抗酸化作用や

腸内環境の改善に効果があります。また、

ストレスの軽減や疲労回復にも効果がある

といわれています。いいこといっぱいのチ

ョコレートですが、食べ過ぎには気をつけ

て。ちょこっとずつ食べましょう♪
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季節の変わり目を迎える今、
あらためて生活習慣を見直し
てみましょう。生活が整うと、
気持ちも整いますよ。

まずはバランスのとれた食事

十分な睡眠と・・・

適度な運動も忘れずに！
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