
 

 

 

  あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願い
  ね が   

します。みなさんの元気
げ ん き

な

声
こ え

が学校
がっ こ う

に戻って
も ど     

きてうれしく思って
おも      

います。 

  今年
こ と し

1年
ねん

、みなさんは何
なに

に気
き

をつけたいですか？心
こころ

と体
からだ

の健康
けん こ う

に関する
か ん     

目標
もくひょう

を

１つ立てて
た   

みましょう。 
「冬休み

ふゆやす  

モード」から「学校
がっこう

モード」にきりかえ、よいスタートができるように生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょ

う。１月
がつ

９日
か

(金
きん

)～１月
がつ

１５日
にち

(木
もく

)がチェック期間
きかん

です。１月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）に提出
ていしゅつ

しましょう。 

をふやそう！ 
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「セロトニン」って？ 

 セロトニン=幸せ
し あ わ  

ホルモン 心体
し ん た い

の健康
け ん こ う

を保つ
た も  

ために必要
ひ つ よ う

不可欠
ふ か け つ

なもの                           
 

はたらき 

・心
こころ

の安定
あんてい

、リラックス 

・イライラや不安
ふ あ ん

がかるくなる 

・良い
よ  

すいみんができる 

・食欲
しょくよく

をコントロールする  など 

セロトニンが足りなく
た    

なると・・・ 

・気分
き ぶ ん

が落ち込む
お ち こ む

 

・イライラしやすい、気持ち
き も  

のうきしずみがはげしい 

・夜中
よ な か

に目
め

が覚める
さ   

、日中
にっちゅう

にねむくなる 

・べんぴ、げり、腹痛
ふくつう

  など 

セロトニンって、体
からだ

にとって必要
ひつよう

なんだね。 

そう！とっても必要
ひつよう

です。実は
じつ  

、季節
き せ つ

によって、

セロトニンが減って
へ    

しまう時期
じ き

があるんだけ

ど、いつだと思う
おも  

？ 

え？季節
き せ つ

によってちがうんだね。んー。冬
ふゆ

かな？ 

じゃあ、冬
ふゆ

でも多く
おお  

のセロトニンを作る
つく  

ためにはどうしたらいいかな？ 

大正解
だいせいかい

！秋
あき

～冬
ふゆ

にかけて少なく
すく    

なるよ。

日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短く
みじか  

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

時間
じ か ん

が短
みじか

くなるからです。 

☆朝日
あ さ ひ

をあびる 

   「カーテンを開ける
あ   

」「窓ぎわ
ま ど      

」 

を意識
い し き

して、太
たい

陽光
よ う こ う

を浴びましょう
あ    

。 

 

☆セロトニンのもとを食べる
た   

 

   特
と く

に、バナナ、乳製品
にゅうせいひん

、卵
たまご

、豆
まめ

製品
せいひん

、ご

まなどに多く
おお   

含まれて
ふ く        

います。 

 

☆リズム運動
う ん ど う

をする 

    一定
いってい

のリズムをきざむ運動
う ん ど う

を 

くりかえし行いましょう
おこな           

。 

    食事
し ょ く じ

の際
さい

のかむ動き
う ご   

、歩行
ほ こ う

、深呼吸
し ん こ き ゅ う

 

～ふやしかた～ 

  目
め

には見えない
み    

けれど、実は
じ つ   

手
て

にはウイルスがついていると

思って
お も     

、手
て

洗い
あ ら   

を「こまめ」にすることが大切
たいせつ

です。 

  せっけんで洗った
あら      

あと、流水
りゅうすい

で１５秒
     びょう

は、すすぎ 

あらいをしましょう。 

を行います
おこな     

。 

 

夜
よる

お そ く ま で

起きて
お   

いて、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

です・・・ 

消化
しょうか

が 忙しくて
いそが     

休めません
やす       

で し

た・・・ 

たくさん見て
み  

疲
つか

れました・
 

・ 

この時期
じ き

に気
き

をつけたい感染症
かんせんしょう

の１つに、ノロウイルス感染症
かんせんしょう

があります、ノロウイルスに

感染
かんせん

することによって嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などの症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

  感染力
かんせんりょく

が非常
ひ じ ょ う

に強く
つ よ  

周囲
し ゅ う い

にうつしやすく、感染
かんせん

を広げない
ひ ろ        

ように注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。 

  ノロウイルスは、とても小さい
ちい      

ウイルスなので、ほこりについて

空気中
く う き ち ゅ う

にもただよいます。家族
か ぞ く

が嘔吐
お う と

したときなどは、 マスク 

をして自分
じ ぶ ん

の体の中
なか

に入らない
はい         

ようにしましょう。 

  症状
しょうじょう

は２～３日
 か

で治る
な お   

ことが多い
お お   

ですが、治って
な お     

も、うんちの中
なか

には３～

１４日
   に ち

ほどウイルスが含まれて
ふ く        

います。 

  「治った
な お     

！」と思っても
 お も      

、２週間
  しゅうかん

ほどは注意
ち ゅ う い

をしてトイレの後
あ と

に 

手
て

洗い
あ ら   

をしましょう。 

  ノロウイルスは、下痢
げ り

や嘔吐
お う と

に大量
たいりょう

のウイルスが含まれて
ふ く        

います。 

アルコールは、ききにくく、職員室
しょくいんしつ

や保健室
ほ け ん し つ

に置いて
お   

ある、ウイルス用
        よ う

 

の消毒
しょうどく

液
え き

が必要
ひつよう

です。近く
ち か  

の先生
せんせい

に知らせましょう
し        

。 では、セロトニンの増やし方
ふ や し か た

を見
み

てみましょう！ 


