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ほけんだより 
２０２５年は巳年

ど し

、干支
え と

はヘビですね。干支
え と

のヘビは

縁起
え ん ぎ

の良
よ

い動物
ど う ぶ つ

で、脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふ っかつ

と再生
さ いせい

」

を表
あらわ

すとされています。「復活
ふ っかつ

と再生
さ いせい

」というと大
おお

げさなイ

メージがありますが、みなさんの毎日
まいにち

の中
なか

でもおこなわ

れています。それが「睡眠
すいみん

」です。 

睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが

分泌
ぶんぴつ

されます。成長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして

疲
つか

れた体と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさ

ん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）ようにしてくれます。  

成長
せいちょう

ホルモンをしっかり分泌
ぶんぴつ

するためには、ぐっすり眠
ねむ

ることがたいせつです。 

２０２５年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごす 

ためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

を 

とるようにしてくださいね。 

あけまして 

おめでとうございます！ 


