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11月 10日～11月 16日は「アルコール関連問題啓発週間」です！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至（2021年は 12月 22日）でおなじみのユズ湯ですが、今回は 11月 26日（いいふろのひ）

にちなんで、11月におすすめの食材でもある、柚子
ゆ ず

（ユズ）を紹介します。福島県では、矢祭町・楢

葉町・信夫山などが産地として有名ですね。 

ユズはビタミン C が豊富です。またクエン酸やリンゴ酸などの有機物が含まれます。それゆえ、疲

労物質の蓄積を抑えることにより、疲労回復が期待できるのです！ 

特に、ビタミン C は、皮に果汁の 4 倍近く含まれています。そのため、メラニンの沈着を防ぎ、シ

ミやそばかすの予防を期待したいなら、ユズの皮を食べるのがおすすめです。ユズのピールもいいです

ね。（★ピールはユズの皮を砂糖漬けにしたものです。） 

また、皮は食物繊維も豊富で、下痢や便秘を予防する効果が期待できます。さらに、ユズの皮に豊富

に含まれるヘスペリジン（ビタミン P）やリモネンには、血流を改善する効果があります。 

また、リモネンは、アロマテラピーに使われる香り成分で脳をすっきりさせ、ストレスをやわらげる

などのリラックス効果も期待できます。 

そんなすばらしいユズの恵みを思い出し、来月の冬至には、ユズ湯を堪能
たんのう

するのもいいですよ。 
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保健室 

小春日和
こ は る び よ り

を感じる時もありますが、朝晩の寒さが身に沁
し

みてきまし

たね。感染予防や体調管理に気をつけて、今一度、気を引き締めてい

きましょう。 

※ ただし、果汁や果肉で肌がぴりぴりとしてしまう人もいるので、乾燥した皮を浮かべる程度にする

か、切らないで丸ごと浮かべるなど、心配な時は違う方法でユズの香りを楽しんでみてください。 

 
 



最近寒い日が続いています。皆さん、体調管理はできていますか？ 

 

このような症状が出たら「かぜ」にご注意！！ 

・せきや鼻水、のどの痛みなど上気道症状が中心 

・37度の発熱が多い 

・症状は軽め 

・発症はゆるやか 

 

 

かぜの予防法は？ 

・手洗いうがいは忘れずに 

・マスクをしっかりとつける 

・換気をこまめに行う 

 

 

 

まとめ 

気を抜かずにしっかりと「かぜ」の対策を行いましょう（＾＾） 

 

今月の作成者 2年３組 保健委員 

※ 38度以上の発熱で、全身の関節が痛くな 

るなど、急激な体調の変化は、インフルエン

ザの可能性もありますので、医療機関に相談

し受診をしましょう。  


