
 

 

 

 

 

 昨日はバレンタインデーでした。チョコレートの話をちょこっとだけ。 

 チョコレートは好きですか？チョコレートに含ま

れるカカオには、様々な良い効果があります。勉強

のお供や、一息つきたいときにはピッタリのお

やつですよね。ただし、チョコレートにはカフ

ェインや砂糖なども含まれているため、依存し

やすく、肥満やむし歯には要注意です。食べ過

ぎに注意し、食べた後は歯磨きも忘れずに行い

ましょう。  

 

ハッピーになりそうな話をもう一つ。  

 2月 22日は猫の日だそうです。猫などの動物をなでると幸せな気持ちに

なりますね。柔らかいものをなでるとオキシトシン（愛情ホルモン）、セロトニ

ン（幸せホルモン）が出るため、幸せな気持ちになるのです。家にペットがいな

い人も、安心してください。オキシトシンは「思いやりホルモン」とも呼ばれてい

て、相手を思いやって褒め、ねぎらいをかけることで、オキシトシンが分泌されるそうです。「あ

りがとう」「すごいね」「お疲れ様」を普段から言える人になると、自分も相手もハッピーになり

ますね。天草中学校がそんなハッピーな雰囲気いっぱいの学校になると嬉しいなと思います。
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花粉を避けるためにできること 

花粉が多い時期になりました。花粉症

とは、花粉に対するアレルギー反応で

す。目のかゆみや鼻水・くしゃみでお困

りの人は、無理をせず、病院で自分に合

うお薬を処方してもらってください。市

販のお薬もありますが、用法・用量を確

認し適切に使用してください。 

やる気や集中力を高める  

リラックス効果・ストレス解消  

幸福感を癒し  

緊張を和らる  

リラックスを促す  

♥ カカオの効果♥ 


