
 

 

 

 

 

  2 月は 28 日間でとても短く感じますが、いろいろな 

イベントがありますね。 

  今年も新型コロナウイルス感染症の影響で久遠寺の       

豆まきは中止になりましたが、心の鬼を追い出して 

心身ともに健やかに過ごしましょう。 

 

2 月 14 日は、 

本命チョコ・義理チョコ・お友達チョコ・自分チョコ等いろいろありますが・・・・・ 

チョコレートを食べる機会も多いのではないでしょうか？ 

カカオから作られるチョコレートには「カカオポリフエノール」が多く含まれていて、脂

肪の燃焼を促進する作用があるほか、以下の効果も期待できます。 

①リラックス効果      ②アレルギー予防効果       ➂集中力アップ効果 

ストレスを和らげる    花粉症やアトピー性皮膚炎など、   カカオの香りが集中力・注意力 

働きがあります      アレルギーの原因となる物質の    記憶力を高めてくれます 

働きを抑えます 

ただし、チョコは高カロリーで脂肪や糖分が多いので、食べすぎには注意が必要です。 

厚生労働省・農林水産省による食事バランスガイドによると、菓子・嗜好食品は一日 200

Ｋcal を目安とするとされていて、ある健康効果に関する報告によると、1 日 5～10ｇ程度

のビターチョコレートを摂り続けることが良いと言われています。ビターチョコレート 1

枚（5ｇ）は 28Ｋcal、2 枚食べても 56Kcal です。ブラック・ミルクチョコがお勧めで、ホ

ワイトチョコにはカカオポリフェノールはほとんど含まれていません。 

栄養豊富なチョコレートと相性のいい食材は？ 

 

ほけんだより 
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冷え性の予防・改善 

新陳代謝を高める効果 

 

温めた豆乳にチョコレ

ートをひとかけら入れ、

溶かして混ぜる 

 

美肌・美髪効果 

 

溶かしたチョコにつけ

て食べる 

クラッカーにチョコと

マシュマロを乗せてレ

ンジでチンする 

 

便通・血流を改善 

 

アーモンドチョコを食

べる 

ケーキ・クッキーの材料

に使用する 

豆乳 マシュマロ アーモンド・クルミ 



3 回目のワクチン接種が前倒しで予定

されますので、受けるようにしましょ

う。 

新型コロナウイルスが猛威を振るっています‼ 
全国的に感染者数が増大していますが、山梨県でも 1 月 27 日には過去最高の 439 人の

感染が確認され、10 代・20 代の若年層の感染者が増加し、感染経路の４０％は親族間に

よるものと報告されています。昨年からはオミクロン株による感染者も増え、オミクロン

株の特徴は、感染力が強く重症化のリスクは低いと言われているので、重症化しないなら

大丈夫と思う方もいるかもしれませんが、最近では死亡するケースもあり、感染者が増え

ると医療の逼迫も懸念されます。連日、『感染対策をしっかり行いましょう』等報道され少々

うんざり気味かもしれませんが、基本の感染症対策に勝るものはありません。ここで日頃

の感染対策を見直してコロナウイルスに打ち勝ちましょう。 

 

◎手洗い・うがい・マスク装着の徹底 

帰宅後、トイレの後、調理前後や食事の前等には    うがいをする前には、せっけんを使って 

石けんを使って、丁寧に洗いましょう。        正しく手洗いをしましょう。 

 

マスクはなるべく不織布製を使用

して正しく装着しましょう。                      

咳エチケットを守って！ 

◎三密の回避・不要不急外出の自粛  

◎規則正しい生活をする 

◎普段と違うと感じたときは、ゆっくり休養する 


