
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♡冬
ふゆ

は少
すく

ない!?「セロトニン」♡ 

冬
ふゆ

になると日 照
にっしょう

時間
じ か ん

が 短
みじか

くなりま

す。これが少ないと、睡眠
すいみん

や感 情
かんじょう

の

コントロールがうまくできないこと

もあります。 

♡ 幸
しあわ

せホルモン「セロトニン」♡ 

体
からだ

の中
なか

で「安心
あんしん

」「楽
たの

しい」などの

気持
き も

ちを作
つく

るホルモンです。 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう「寒

さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう」 

 冬
ふゆ

の寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきました。 気温
き お ん

に合
あ

わせた

服
ふく

で、体温
たいおん

を上手
じょうず

に調 節
ちょうせつ

しましょう。 手洗
て あ ら

い・うがい、

マスク等
など

でかぜを予防
よ ぼ う

し、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

冬
ふゆ

こそ日光
に っこ う

を浴
あ

びよう！ 

♡たくさん出
だ

そう♪「セロトニン」♡ 

1日
にち

３０分
ぷん

を目安
め や す

に、午前中
ごぜんちゅう

、外
そと

で日光
にっこう

を浴
あ

びましょう。 

セロトニンから作
つく

られるメラトニンが分泌
ぶんぴつ

され、夜
よる

ぐっす

りと眠
ねむ

ることができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

◇ロイロノート(または紙
かみ

)で記録
き ろ く

しましょう｡ 

◇食後
しょくご

に歯
は

みがきをしたら色
いろ

をぬりましょう！ 

 

《おうちの方へ》 

インフルエンザ警報が 

発令中です 

※ 登校前に健康観察をお願いします。 

※ 体調によっては無理に登校せず様子を

みてください。 


