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✿
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✿
　まもなく草

くさ

木
き

が生
い

き生
い

きと成
せいちょう

長する春
はる

本
ほんばん

番です。冬
ふゆ

の静
せい

から動
うご

き始
はじ

める春
はる

は「発
はっせい

生の時
じ き

期（芽
め ば

生え生
い

き生
い

きと栄
さか

える時
じ き

期）」であり、冬
ふゆ

の間
あいだ

にじっと力
ちから

を蓄
たくわ

えておいて、それを利
り

用
よう

して成
せいちょう

長します。例
たと

えば、植
しょくぶつ

物は

開
か い か

花の時
とき

に備
そな

えて冬
ふゆ

の寒
さむ

さをじっと耐
た

えて力
ちから

を溜
た

め込
こ

み、やがて蕾
つぼみ

を大
おお

きく膨
ふく

らませて見
み

事
ごと

な花
はな

を咲
さ

かせま

すね。私
わたしたち

達も、入
にゅうがく

学や進
しんきゅう

級、卒
そつぎょう

業など新
あたら

しい環
かんきょう

境で成
せいちょう

長する時
じ き

期になります。

　ところが、本
ほんらい

来は蓄
たくわ

える時
じ き

期である冬
ふゆ

に無
む り

理をしたり（活
かっぱつ

発に行
こうどう

動しすぎる、あるいは運
うんどう

動不
ぶ

足
そく

）、食
しょくじ

事の

バランスがくずれる（野
や

菜
さい

不
ぶ

足
そく

でビタミンやミネラルが不
ふ

足
そく

する、糖
とうしつ

質のもとになるでんぷん質
しつ

に偏
かたよ

りタン

パク質
しつ

が不
ふ

足
そく

する）など、必
ひつよう

要な栄
えいよう

養素
そ

が十
じゅうぶん

分満
み

たされない、ストレスの蓄
ちくせき

積などが原
げんいん

因となって、春
はる

になっ

てから体
たいちょう

調がすぐれないことがあると言
い

われています。

　今
こ

年
とし

は新
しんしゅ

種のウイルスの流
りゅうこう

行、花
か

粉
ふん

の飛
ひ

散
さん

が早
はや

まるなど、その他
た

の病
びょうき

気も予
よ

防
ぼう

し改
かいぜん

善するために、免
めんえきりょく

疫力

を高
たか

めることが大
たいせつ

切になっています。寒
さむ

い時
じ き

期には風
か ぜ

邪、インフルエンザなどの感
かんせんしょう

染症の予
よ

防
ぼう

に気
き

を使
つか

って

きたと思
おも

います。手
て

洗
あら

い（接
せっしょくかんせん

触感染）、咳
せき

エチケットやマスク（飛
ひまつかんせん

沫感染）も大
たいせつ

切ですが、寒
さむ

い時
じ き

期はもちろ

んのこと、これからも免
めんえきりょく

疫力を増
ぞうきょう

強するといわれている「体
たいおん

温を１℃上
あ

げるような生
せいかつ

活」を心
こころ

がけて新
しんちん

陳代
たい

謝
しゃ

を促
うなが

しましょう。

１）体
たいそう

操、筋
きんにくうんどう

肉運動を少
すく

なくとも１週
しゅうかん

間に２～３回
かい

おこなう

２）水
すいぶん

分と塩
えんぶん

分の補
ほきゅう

給も忘
わす

れない（運
うんどう

動で失
うしな

われる）

３）体
からだ

を温
あたた

める食
しょくざい

材（赤
あか

身
み

の肉
にく

、卵
たまご

、魚
さかな

、根
こん

菜
さい

類
るい

…生
しょうが

姜など、黒
くろ

砂
ざ

糖
とう

）などを積
せっきょくてき

極的に食
た

べる

４）お風
ふ ろ

呂は湯
ゆ

船
ぶね

にゆったりとつかる（シャワーで済
す

まさない）
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✿✿ 春
は る

に備
そ な

えて健
す こ

やかな体
からだ

をつくりましょう！✿✿

※参
さんこう

考：国
こくみん

民の果
は

たすべき役
やくわり

割 ――「感
かんせんしょう

染症の予
よ

防
ぼう

の総
そうごうてき

合的な推
すいしん

進を図
はか

るための基
き

本
ほんてき

的な指
し

針
しん

」より
　　　　国

こくみん

民は、感
かんせんしょう

染症に関
かん

する正
だだ

しい知
ち

識
しき

を持
も

ち、その予
よ

防
ぼう

に必
ひつよう

要な注
ちゅうい

意を払
はら

うよう努
つと

めなければならない。
　　　　また、感

かんせんしょう

染症の患
かんじゃとう

者等について、偏
へんけん

見や差
さ

別
べつ

をもって患
かんじゃとう

者等の人
じんけん

権を損
そこ

なわないようにしなければならない。
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「「船船
ふな

木木
き

台台
だい

」・「」・「屈屈
くっと

戸戸」・「」・「相相
あいあげ

上上」・「」・「吉吉
き

所所
しょ

敷敷
しき

」」
「「冑冑
かぶと

山山
やま

」・「」・「小小
こやつばやし

八林八林」・「」・「恩恩
おん

田田
だ

」・「」・「高高
たかもと

本本」」

れ
た
と
い
う
説せ

つ

も
あ
り
ま
す
。
大お

お
さ
と里

地ち

域い
き

は
度た

び
た
び々

、
水す

い
が
い害

に
見み

ま舞
わ
れ
、

「
備そ

な

え
舟ふ

ね

」
を
持も

っ
た
家い

え

が
多お

お

く
、

洪こ
う
ず
い水
の
時と

き

に
使つ

か

わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　「
屈く

っ
と戸
」
は
、「
屈く

つ

」
は
曲ま

が

る
、
変へ

ん
け
い形

す
る
と
い
う
意い

み味
か
ら
、

洪こ
う
ず
い水
に
よ
る
地ち

形け
い

の
変へ

ん

化か

を
示し

め

し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
荒あ

ら
か
わ川

対た
い
が
ん岸

に
は

熊く
ま
が
や谷
市し

久く

げ下
と
い
う
地ち

名め
い

が
あ
り
、

「
く
っ
と
」
と
「
く
げ
」
の
発は

つ
お
ん音

が

似に

て
い
る
こ
と
か
ら
、
語ご

源げ
ん

は
共

き
ょ
う
つ
う通

し
て
い
る
と
の
研け

ん
き
ゅ
う究

も
あ
り
ま
す
。

　「
相あ

い
あ
げ上
」
は
、
和わ

だ田
吉よ

し

野の

川が
わ

の
流な

が

れ
で
、
土ど

砂し
ゃ

が
堆た

い
せ
き積

す
る

「
沖ち

ゅ
う
せ
き積
運う

ん
ど
う動
」
が
起お

き
、
天て

ん
じ
ょ
う
が
わ

井
川

の
よ
う
な
高た

か

い
地ち

形け
い

が
で
き
た
こ

と
か
ら
、
相あ

い
あ
げ上
と
い
う
地ち

名め
い

が
生う

ま
れ
ま
し
た
。
周し

ゅ
う
へ
ん辺
を
発は

っ
く
つ掘
調ち

ょ
う
さ査

す
る
と
、
自し

然ぜ
ん

堤て
い
ぼ
う防
に
あ
る
遺い

跡せ
き

は
他ほ

か

よ
り
深ふ

か

い
位い

ち置
で
確か

く
に
ん認
さ
れ

て
い
ま
す
。
相あ

い
あ
げ上
の
吉よ

し

見み

神じ
ん
じ
ゃ社
で

は
、
水す

い
が
い害

除よ

け
や
五ご

穀こ
く

豊ほ
う
じ
ょ
う穣

な
ど

が
祈き

願が
ん

さ
れ
、
江え

ど戸
時じ

代だ
い

中ち
ゅ
う
き期
か

ら
続つ

づ

く
相あ

い
あ
げ上

神か
ぐ
ら楽

が
奉ほ

う
の
う納

さ
れ
て

い
ま
す
。

　「
吉き

所し
ょ

敷し
き

」
は
、「
吉き

所し
ょ

＝
良よ

い

場ば

所し
ょ

」、「
敷し

き

」
は
「
平た

い

ら
に
敷し

く
」

と
い
う
こ
と
で
、
土と

ち地
の
均き

ん
せ
い整

が

と
れ
た
場ば

所し
ょ

と
い
う
意い

み味
が
伝つ

た

わ

り
ま
す
。
良よ

い
穀こ

く
も
つ物

が
採と

れ
る
た

　
二
十
一
世せ

い

紀き

の
「
熊く

ま
が
や谷
市し

」
の

合が
っ
ぺ
い併

前ま
え

、
旧き

ゅ
う
ち
ょ
う
め
い

町
名
の
冒ぼ

う
と
う頭

に
は
、

「
大お

お
さ
と
ぐ
ん

里
郡
」
と
い
う
名

め
い
し
ょ
う称

が
付つ

い

て
い
ま
し
た
。
現げ

ん
ざ
い在
の
熊く

ま
が
や谷
市し

に

位い

ち置
す
る
旧

き
ゅ
う
お
お
さ
と
ま
ち

大
里
町
、
旧き

ゅ
う
め
ぬ
ま
ま
ち

妻
沼
町
、

旧き
ゅ
う
こ
う
な
ん
ま
ち

江
南
町
の
旧

き
ゅ
う

三
町ち

ょ
うは

、
特

と
く
し
ょ
く色

あ

る
文ぶ

ん

化か

と
郷き

ょ
う
ど土
が
現げ

ん
ざ
い在
も
引ひ

き
継つ

が
れ
て
い
ま
す
。
特と

く

に
各か

く

地ち

に
残の

こ

さ
れ
て
い
る
地ち

名め
い

に
は
、
自し

然ぜ
ん

や

歴れ
き

史し

と
関か

ん
け
い係

し
た
言こ

と

葉ば

が
多お

お

く
、

改あ
ら
ため
て
目め

を
向む

け
る
こ
と
で
新あ

ら

た
な
発は

っ
け
ん見

を
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
今こ

ん
か
い回
は
、
郡ぐ

ん

名め
い

と
同お

な

じ
大お

お
さ
と里

地ち

域い
き

の
地ち

名め
い

に
着

ち
ゃ
く
も
く目し

ま
す
。

　
大お

お
さ
と里
は
、
大お

お

き
く
開か

い
た
く拓
さ
れ
た

地ち

の
人ひ

と
び
と々

が
住す

む
里さ

と

と
い
う
意い

み味

で
名な

づ付
け
ら
れ
、
奈な

ら良
時じ

代だ
い

に
は

荒あ
ら
か
わ川
周し

ゅ
う
へ
ん
辺
を
呼よ

ぶ
地ち

名め
い

と
し
て
使つ

か

わ
れ
て
い
ま
し
た
。「
条じ

ょ
う
り
せ
い

里
制
」
と

呼よ

ば
れ
る
土と

ち地
整せ

い

備び

を
行

お
こ
な

っ
た
こ

と
の
名な

ご
り残
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

熊く
ま
が
や谷

市し

の
大お

お
さ
と里

地ち

域い
き

に
は
、
荒あ

ら
か
わ川

と
の
関か

か

わ
り
に
よ
っ
て
付つ

け
ら
れ

た
地ち

名め
い

が
多お

お

い
の
が
特

と
く
ち
ょ
う徴で
す
。

　　「
船ふ

な

木き

台だ
い

」
は
、
船ふ

ね

の
往お

う
ら
い来
が
あ

っ
た
「
船ふ

な

来き

」
の
地ち

か
ら
名な

づ付
け

ら
れ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

木も
く
せ
い製

船ぶ
ね

の
原げ

ん
さ
ん産

地ち

か
ら
名な

づ付
け
ら

め
に
土と

ち地
改か

い
り
ょ
う良
が
な
さ
れ
た
こ
と

に
由ゆ

来ら
い

し
、
周し

ゅ
う
へ
ん辺

の
川か

わ

の
恵め

ぐ

み
を

表あ
ら
わ

す
地ち

名め
い

と
考か

ん
が

え
ら
れ
ま
す
。

「
小こ

や
つ
ば
や
し

八
林
」
は
江え

ど戸
時じ

代だ
い

の

荒あ
ら
か
わ
て
い
が
い

川
堤
外
に
「
八や

つ
ば
や
し
こ
み
ね

林
小
峯
」
と
呼よ

ば
れ
る
渡と

船せ
ん

場ば

が
あ
っ
た
こ
と
か

ら
、
語ご

じ
ゅ
ん順
が
変へ

ん

化か

し
地ち

名め
い

と
な
っ

た
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
大お

お
さ
と里
地ち

域い
き

の
南

み
な
み
に
位い

ち置
し
丘

き
ゅ
う
り
ょ
う陵

地ち

帯た
い

に
所し

ょ
ざ
い在

す
る
「
冑

か
ぶ
と

山や
ま

」
の
地ち

名め
い

は
、「
か
ぶ
と
」
を
置お

い
た
よ

う
な
円え

ん
ふ
ん墳
の
「
甲

か
ぶ
と

山や
ま

古こ

墳ふ
ん

」
が

発は
っ
し
ょ
う祥
と
さ
れ
、
戦せ

ん
ご
く国
時じ

代だ
い

に
武ぶ

し士

が
身み

に
着つ

け
た
甲か

っ
ち
ゅ
う冑

を
埋う

め
て

造つ
く

っ
た
塚つ

か

と
い
う
伝

で
ん
し
ょ
う承
も
あ
り
ま

す
。
冑か

ぶ
と
や
ま山

に
は
有ゆ

う
り
ょ
く力

な
豪ご

う
の
う農

の
根ね

岸ぎ
し

家け

が
あ
り
、
幕ば

く
ま
つ末
か
ら
近き

ん
だ
い代
に

掛か

け
て
根ね

岸ぎ
し

友ゆ
う
ざ
ん山

・
武た

け

香か

の
親お

や

子こ

が
活か

つ
や
く躍
し
ま
し
た
。

　
上か

み

・
中な

か

・
下し

も

の
名な

が
付つ

く
「
恩お

ん

田だ

」
は
大お

お
さ
と里
地ち

域い
き

の
西に

し

に
位い

ち置
し
、

伊い

せ勢
神じ

ん
ぐ
う宮

の
神し

ん
り
ょ
う領

を
意い

み味
す
る

「
恩お

ん
だ
の
み
く
り
や

田
御
厨
」
が
あ
っ
た
場ば

所し
ょ

で
、

神じ
ん
ぐ
う宮
に
奉ほ

う
の
う納
さ
れ
る
穀こ

く
も
つ物
が
作つ

く

ら

れ
て
い
ま
し
た
。

　「
高た

か
も
と本
」
は
古ふ

る

く
は
高た

か

木ぎ

村む
ら

と

い
わ
れ
、
高た

か

木ぎ

の
本ほ

ん
ご
う郷
（
中ち

ゅ
う
し
ん
ち

心
地
）

を
略

り
ゃ
く
し
て
高た

か

本も
と

と
な
っ
た
説せ

つ

の
ほ

か
、
潜せ

ん
ぷ
く伏
キ
リ
シ
タ
ン
が
居き

ょ
じ
ゅ
う住
し

て
い
た
地ち

で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、

木き

の
文も

じ字
に
一い

っ
ぽ
ん本
の
横よ

こ

棒ぼ
う

を
入い

れ

て
本も

と

に
し
、「
ク
ル
ス
（
十じ

ゅ
う
じ
か

字
架
）」

に
見み

た立
て
た
伝で

ん
せ
つ説
が
あ
り
ま
す
。

 

熊く
ま
が
や谷
市し

立り
つ

江こ
う
な
ん南
文ぶ

ん

化か

財ざ
い
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　 

山や
ま
し
た下

　
祐ゆ

う

樹き

※
主お

も
な
参さ

ん
こ
う考
文ぶ

ん
け
ん献

　
韮に

ら
づ
か塚
一い

ち
三さ

ぶ
ろ
う郎
『
埼さ

い
た
ま
け
ん

玉
県
地ち

名め
い
誌し

』

　
北ほ

く
し
ん辰
図と

書し
ょ

　
一
九
七
七
年ね

ん

荒
あらかわ
川の洪

こうずい
水で出

で き
来た「中

なか
の渕
ふち
」（小

こやつばやし
八林）根

ね
岸
ぎし
家
け
長
なが
屋
や
門
もん
（冑
かぶとやま
山）

大
おおさと

里の地
ち

名
めい

を味
あじ

わう「船
ふな

木
き

台
だい

」・「屈
く っ と

戸」・「相
あいあげ

上」・「吉
き

所
しょ

敷
しき

」
「冑

かぶと

山
やま

」・「小
こやつばやし

八林」・「恩
おん

田
だ

」・「高
たかもと

本」

大
おおさと
里地

ち
域
いき
から眺

なが
める荒

あらかわ
川と熊

くまがや
谷の市

し
街
がい
地
ち

大お
お
さ
と里

の
地ち

名め
い

荒あ
ら
か
わ川
と
人ひ

と
び
と々

の
生せ

い
か
つ活

地ち

名め
い

の
伝で

ん
せ
つ説


