
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 月に入り寒さも一段と厳しくなってきましたね。体調不良にならない為にも、体の内側から

整えていかなければなりません。今月の通信では、各臓器のストレスを解消する体操をご紹介し

ます。 

①血液循環のリニューアル（心臓の簡単エクササイズ） 

（口内炎、偏頭痛、めまい、不整脈、手足の冷え、左肩の痛みなどに効果的） 

・胸の鼓動を感じてあげること 

1 日 1 分でいいので、胸の中心からちょっと左側に手を当てて、目をつぶって鼓動に意識を集中

します。赤血球の寿命が 4 か月ですので、4 か月続けることができれば血液循環、体温調節は明

らかに変わってくるでしょう。（特に人の言葉にすごく傷つきやすい、いきなり気分がペースダ

ウンしてブルーになる方はきわめて有効です。） 

②快便へのリニューアル（脾臓の簡単エクササイズ） 

（口の中を噛む、げっぷ、ガスが溜まる、胃もたれなどに効果的）   

・食事の際姿勢を正して食べる事 

前かがみで姿勢を崩して左下腹部を圧迫加えながら食事をすると、胃や脾臓、膵臓の消化作用が

十分に働きません。 

また良く噛んで唾液を十分に出すことも大事です。毎日最初の一口でも 30 回噛むだけで、消化

吸収が良くなり、消化酵素の力が飛躍的に向上します。 

（繰り返し後悔の念がでてきたり、まだ見ぬ未来に心配ということにエネルギーを奪われている

人には有効です） 

③快尿へのリニューアル（腎臓の簡単エクササイズ） 

（抜け毛、中耳炎、首が回らない、腰がだるい、子宮筋腫、 

足のむくみなどに効果的） 

①両肘をまげて、背中側に寄せるとそこには左右の腎臓が 

あります。 

②胸を開いて、両肘を背中側に、ぐーっと 7 つ数えます。 

(写真①) 

③パッと、腕を脱力します。その時息をフゥーと吐き出します。（写真②） 
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（相手を不快にさせてしまうことへの恐れを感じ、信頼に応えようと頑張り過ぎる人に有効です） 

 

（写真①）                    （写真②） 

節分の“ ”知識 

2 月といえば節分ですね。節分は、もともと各季節の始まりの日 

（立春・立夏・立秋・立冬）の前日のことをいい、「季節を分ける」 

ことを意味しています。 

豆まき 

節分といえば豆まきははずせませんね。豆をまき、豆を自分の年齢（数え年）の数だけ食べま

す。また、自分の年の数＋1 つの豆を食べると、体が丈夫になり、風邪をひかないというなら

わしがあるところもあります。豆は「魔滅」に通じ、鬼に豆をぶつけることにより、邪気を追

い払い、一年の無病息災を願うという意味合いがあります。豆をまく時は「鬼は外、福は内」

が一般的ですが、地域や地方によってその掛け声もさまざまあるようです。ちなみに新潟の佐

渡両津では昔、田植えが暴風雨に遭った時、鬼が助けてくれたという伝説があるため「福は

内、鬼も内」というようです。  

恵方巻き 

節分の行事として今や豆まきと同じくらい有名になった恵方巻き。近畿地方で始まったとされ

ている巻き寿司ですが、最近ではスーパーやコンビニでも売っていて、予約するほど人気の商

品もあるようです。その年の「恵方」を向いて願い事を思い浮かべながら、包丁をいれずにそ

のまま食べるのは「縁を切らない」という意味が込められています。 

では、恵方巻きは英語でなんていうのでしょう？ 

「Happy Direction Roll」と表現されるそうです。 

Happy＝幸せな Direction＝方角 Roll＝巻き 

ちなみに節分はそのまま「Setsubun」って言うんだそうです。 

節分にまつわるお話を載せてみました、日本には昔から受け継がれている伝統的な行事がありま

す、いつの時代も家族の健康を祈りながら行事をするという事はいつまでも変わらないですね。 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

インフルエンザについて 

患者さんの中には、インフルエンザにかかって辛い思いをしたという方もいらっしゃると思います。

今年のインフルエンザ流行時期は、12 月末～3 月にかけて流行する言われています。インフルエン

ザに負けず、元気に冬を乗り切りましょう！ 

・冬の気候がウイルスにとって生存しやすい環境である 

・ウイルスが体内に侵入しやすくなる の両方にあります。 

 インフルエンザウイルスは、温度 15℃以下・湿度 20％前後の環境が最も生存しやすいと言われて

います。 

《インフルエンザ A型の特徴》  

38 度以上、場合によっては 40 度近くの高熱が出ることもあります。一気に熱が上がると言う特徴があります

ので、高熱によってインフルエンザの感染を疑う場合も少なくありません。  

唯一、人だけではなく他の鳥・豚・馬などにも感染するインフルエンザで、 よく話題に上がる『鳥インフルエン

ザ』も、このインフルエンザ A 型に分類されます。 

 

《インフルエンザ B型の特徴》  

それほど高熱が出ることはありません。37 度から 38 度くらいの微熱が出て、中々下がらないと言う特徴があ

ります。  

 

《インフルエンザ C型の特徴》  

症状がそれほど重くなく、インフルエンザ A 型や B 型に比べると発熱の期間も短く、風邪のような症状で済ん

でしまうようなことが多いようです。 

 

インフルエンザにかかってしまったら 

1. かかりつけ医師の指示にしたがった治療を受ける 

2. 安静にして休養をとる。特に十分な睡眠が重要 

3. 水分を十分にとる。お茶やスープ等も可 

4. 咳やくしゃみによって、周囲に二次感染させないためにマスク 

5. 人混みや繁華街への外出を控える。 

インフルエンザの予防とは？ 

・手洗いうがい 

・マスク 

・湿度の管理 

https://www.ishamachi.com/?p=2763


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A B C D 

こたえ！ 

二重枠に入った文字をＡ→Ｄの順に

並べてできる言葉はな～に？ 

◇◆ヨコのカギ◆◇ 

１トボトボと○○○に着く。 

２ スポーツの○○プレー！好プレー！ 

３ ○○車。○○池。○○話。 

４ 金銭や物品を賭けて勝負します。 

５ ○○も実力のうち。 

７ 自分でやった事の報いを自分で受け

る。 

  ○○自得。 

９ ○○無尽に駆け巡る。 

10 ○○ルール。○○事故。○○違反。 

11 試して失敗しつつ成功に導きます。 

  ○○錯誤。 

12 大阪・神戸を中心とした地域。 

13 ○○○よりも記憶に残る選手だった！ 

15 分かれ道。 

クロスワードパズルに挑戦！ 立春を過ぎれば、暦の上では春ですが、まだ 

まだ寒い日が続きます！ 

そんな中でも、草や木は着実に春に向けて準 

備を始めている月なんですね。 
 

その他にも２月は・・・ 

梅月（ばいげつ） 

梅見月（うめみづき） 

雪消月（ゆきぎえづき） 

初花月（はつはなづき） 

木芽月（このめづき）など、次の季節、春を

待ち望む気持ちが伝わってくる言葉が多いの

です！    ♪春よ来い♪早く来い♪(^_^) 

春を待ち望む２月！ 

２月は如月（きさらぎ）です！ 

なぜ、きさらぎと呼ぶのかと言うと・・・ 

2 月は、若干寒さも和らぎ、薄着にしたかと思 

えば再び寒さがぶりかえし、一度脱いだ着物を 

さらに着なおすようになるので「衣」を「更」 

に重ね「着」するから「衣更着（きさらぎ）」 
 

また、寒い冬から春に向かって草木が生き返り 

新しい芽（め）を吹くことを意味する言葉とい 

う説で「生更ぎ（きさらぎ）」 
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