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ほけんだより 

おうちのかたへ… 

【学校医の先生方への質問について】 

 

１２月１４日（木）に学校保健委員会があります。学校保健委員会とは、学校医や学校歯科医の先生と本校の健康課

題などを共有し、児童のよりよい学校生活に活かすためのものです。学校医の先生がいらっしゃる貴重な機会ですの

で、ご家庭で困っている健康問題や体のことについて聞きたいこと、ご質問などがありましたら、養護教諭を通じてお

聞きします。もしご質問がある場合は、右の QRコードを読み取り、入力していただきますようお願いいたします。 

 

楽
たの

しいイベントが多
おお

い冬休
ふゆやす

み。 

でも、生活
せいかつ

リズムをくずすと元気
げ ん き

に過
す

ごすことができなくなってしまいます。 

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすカギは睡眠
すいみん

リズム！ぐっすり眠
ねむ

るために大切
たいせつ

なことを４つ紹介
しょうかい

します！ 

休
やす

みの日
ひ

も早寝
は や ね

早
はや

起
お

き！

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

き、同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

るようにしよう。 

朝起
あ さ お

きたらカーテンを開
あ

け、

日
ひ

の光
ひかり

をあびよう！ 

…太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、

頭
あたま

と体
からだ

を目覚
め ざ

めモードに 

切
き

り替
か

えることができます。 

朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べよう！ 

…夜
よる

眠
ねむ

りやすくするために、 

日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための 

エネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。 

寝
ね

る前
まえ

にスマホを 

さわったりゲームをしない。 

…光
ひかり

の刺激
し げ き

のせいで、頭
あたま

と体
からだ

が眠
ねむ

りモードにうまく切
き

り替
か

わ

りません。夜
よる

は少
すこ

しずつ部屋
へ や

を暗
くら

くして眠
ねむ

りモードに切
き

り替
か

えま

しょう。 

ビタミンDもセロトニンもとても

大切
たいせつ

！ 

昼間
ひ る ま

は積極的
せっきょくてき

に外
そと

に出
で

る時間
じ か ん

を

作
つく

るようにしましょう！ 

ビタミン D、セロトニンは食
た

べものからとることもできます。 

【ビタミン D】 

  キノコ類
るい

、魚
さかな

などを食
た

べましょう。 

【セロトニン】 

  肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

などに含
ふく

まれるトリプトファンから作
つく

られます。  

冬
ふ ゆ

こそ意識
い し き

して日光浴
に っ こ う よ く

を 

 ４ 

入力締め切り  

１２月８日（金） 


