
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１７年 ２月号 

栃木県立宇都宮東高等学校 

厳しい寒さが続いていますね。インフルエンザの流行も

まだ収まる気配はなさそうです。 

でも日が長くなってきて、少しずつですが春が近づいて

いるのを感じます。暖かい春が待ち遠しいですね。 

 

笑う門には福来たる 

 これはいつもニコニコと笑って暮らしている家には自

然と幸運が舞い込んでくるという意味のことわざです。 

 実際、「笑い」による医学的な効用も報告されていま

す。 

 笑いの効用 

  ・ストレス解消   ・血行促進 

  ・コミュニケーションがスムーズになる 

  ・自律神経のバランスが整う 

  ・幸福感アップ   ・鎮痛作用 

  ・ＮＫ（ナチュラルキラー）細胞の活性化 

    ※がんや感染症にかかりにくくなる細胞 

 思いっきり笑うと、心も体も軽やかに感じられます。大

いに笑って、心身ともに健康に過ごしたいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・・・・・・・・どちらが正しい？ けんこうクイズ・・・・・・・・・・ 

＜答えと解説＞ 

Ｑ１…②：カカオポリフェノールは生活習慣病の予防などに効果があるといわれていますが、

残念ながらホワイトチョコレートにはあまり含まれていません。チョコレートの材料となるカ

カオ豆からは、カカオマス（茶色い）とカカオバター（ココアバター）（白い）がとれますが、

ホワイトチョコレートに使われているのはカカオバターで、カカオポリフェノールが多く含ま

れているカカオマスは使われていないのです。 

Ｑ２…①寒さや冷えて血のめぐりが悪いと、しもやけになりやすくなります。血のめぐりをよ

くするには、手や足を温かくする（手袋・厚めの靴下）、からだを動かすなどがありますが、ビ

タミンＥをとることも大切です。ビタミンＥはオリーブオイルやひまわり油、アーモンドなど

のナッツ類、すじこなどの魚の卵に多く含まれています。 

Ｑ３…①：雪に反射した光が目に入り続けることによって、日焼けに似た症状になります（紫

外線による表層角膜炎）。よく「雪目」といわれるもので、医学的には「雪眼炎」といいます。

雪の多いところに長時間いるときは紫外線を防ぐサングラスやゴーグルを使いましょう。 

Ｑ４…②：筋肉と脂肪は全く別のものです。ですから筋肉が脂肪になることはありません。筋

肉の主な成分はタンパク質で脂肪は脂質です。筋肉は使わないと２週間で２５～３０％衰える

といわれていますので、普段から運動をして鍛えておきましょう。 

                        出典：健康教室２月号（東山書房） 


