
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１１月 2６日 原市南小学校 保健室 

～おうちの人と一緒に読みましょう～

 

 今とは違い、昔は日の入りが１日の始まりと考えられていました。そのため１年の始まりは大晦日の夕

方。１年で最初の食事の夕食にごちそうを食べて新年を祝いました。このごちそうは、１年無事で過ごせ

た感謝と、新年の無病息災を願う、新しい年の神様「年神様（としがみさま）」へのお供え物でもありま

す。みなさんも１年の感謝の気持ちと次の１年の健康を願って、大晦日の夕飯を食べてみてください。 

 もうすぐ冬休み。楽しい予定がいっぱいの

人も、家族とゆっくり過ごす人もいるかもし

れません。冬休みを楽しみながら、新学期を

元気に迎えるには４つのコツがあります。 

 寒くても外に出てみましょう。冬だけ

の楽しみが見つかるかもしれませんよ。 

冬に負けずに  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私たちが「安心する」「楽しい」と感じるとき、幸せホルモンのセロトニンが働いています。この

セロトニンは、睡眠のリズムを整えるメラトニンのもとになる、とても大切なものです。 

 冬になると気分が沈みがちになったり、眠りすぎ

てしまったりすることはありませんか？セロトニン

は日光を浴びると分泌が促されるので、日照時間が

短くなる冬は十分に分泌されず、 

睡眠や感情のコントロールが上手 

くいかなくなることがあるのです。 

 １日３０分を目安に日光を意識的に浴び

るようにしましょう。メラトニンが分泌され

るまでには１４～１６時間 

ほどかかるので、睡眠の質 

を上げるには午前中に浴び 

るのがおすすめです。 

インフルエンザは型

によっては、３８度に

満たない、３７．５度

前後の発熱であって

も、診断されることも

あります。 

手洗い・換気・咳エチケット

等、感染症対策を心がけま

しょう！ 


