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2024 年がスタートしました。今年もよろしくお願いします。 

 今年は「辰（たつ）年」ですが、正確な干支は「甲辰（きのえ・

たつ）」といいます。諸説ありますが、甲は草木の成長を表す意

味があり、植物が成長するように勢いを増していくという意味

があるそうです。そのため、昨年までの努力が成就する年と呼ば

れています。 

 みなさんの努力が実を結ぶ素敵な一年になるといいですね！ 

冬場はからだの中も乾燥することを知っていますか？ 

鼻やのどなどの粘膜には、「線毛」という細かい毛が生えています。

線毛は、からだの中に入ってきた細菌やウイルスをつかまえてくれま

すが、空気が乾燥して粘膜が乾くと活発に働けなくなります。そのた

め、冬はかぜやインフルエンザなどにかかりやすくなるのです。水分

をとることで、線毛の活動を助けることができます。ですから寒い季

節も、こまめな水分補給を忘れずに！ 

① 誰かと自分を比べない 

② 自分を褒めよう 

③ 早めに休んで、体と心の疲れをとる 

 

 

 
 


