
 

 

 

 

  

少し
すこ   

ずつ春
はる

のおとずれを感じられる
か ん        

季節
き せ つ

となってきました。暖かい
あたた    

日差し
ひ ざ  

が待ち遠し
ま  ど お  

い

ですね。新型
しんがた

コロナウイルスは、感染
かんせん

の勢い
いきおい

が弱ま
よ わ  

っていません。ワクチン接種
せっしゅ

がもうす

ぐ始ま
はじ   

るそうですが、私たち
わたし    

の順番
じゅんばん

が来る
く  

まではまだまだ時間
じ か ん

がかかるようです。とにか

く、手洗い
て あ ら い

・アルコール消毒
しょうどく

・ソーシャルディスタンスなど感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を続け
つづ   

ていきましょ

う！！ 

 

保健
ほ け ん

だより 
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２月号
が つ ご う

 

チョコレートの健康
け ん こ う

効果
こ う か

について 

   みなさんは、チョコレートは体
からだ

を元気
げ ん き

にする効果
こ う か

があることを知って
し   

いますか？！ 

ここで、いくつか紹介
しょうかい

したいと思い
お も  

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

「体
からだ

に良い
よ  

から」と言って
い   

、一度
い ち ど

にたくさん食べ
た  

るのではなく、毎日ちょっとずつ続ける 

ことが健康な体作りには大切です。また、砂糖があまり含まれていない“ブラックチョコ 

レート”や、“カカオ○○％”と書いてあるチョコレートを選んだ方が、カカオ・ポリフェノ 

ールが多く含まれています。おいしくて体にも良いから、続けられそうですね！！ 

 

脳
の う

の活性化
か っ せ い か

 

チョコレートに含まれる
ふ く     

テオブロ

ミンという成分
せ い ぶ ん

が、集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
き お く り ょ く

、

思考力
し こ う り ょ く

ややる気
き

を高め
た か  

ます。 

アンチエイジング効果
こ う か

 

カカオ・ポリフェノールは、優れた
す ぐ    

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。老化
ろ う か

や病気
び ょ う き

の

元
も と

となる活性
か っ せ い

酸素
さ ん そ

を除去
じ ょ き ょ

する働き
はたら  

が

あります。 

リラックス効果
こ う か

 

テオブロミンが、神経
し ん け い

を落ち着か
お ち      

せます。 

高血圧
こ う け つ あ つ

予防
よ ぼ う

 

 チョコレートに含ま
ふ く   

れるカカオ・ポリ

フェノールは、血管
け っ か ん

を広げ
ひ ろ  

血圧
け つ あ つ

を下げる
さ   

効果
こ う か

があります。 

便通
べ ん つ う

改善
か い ぜ ん

 

チョコレートに含ま
ふ く   

れるリグニン

（食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

）が、腸
ちょう

の働き
はたら  

を活発
か っ ぱ つ

にし、

排便
は い べ ん

を促し
うなが  

ます。 

花粉症
かふん し ょ う

の人
ひと

は、そろそろ準備
じゅんび

を！！ 

 最近
さいきん

、天気
て ん き

予報
よ ほ う

の中
なか

でも《花粉症
かふんしょう

注意報
ちゅういほう

》が放送
ほうそう

されるようになりました。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

は、チェックしていますか？？ 

 花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

を抑え
おさ  

るためには、症 状
しょうじょう

が出る
で  

まえから早め
はや  

に薬
くすり

を服用
ふくよう

しておくと 

良
よ

いと聞きます
き    

。病院
びょういん

にかかっている人
ひと

は、主治医
し ゅ じ い

に相談
そうだん

してみましょう。 


