
太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると脳
のう

からメ

ラトニンというホルモンが

出ます
で   

。すると、夜
よる

ぐっすりねむ

れるようになり、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

（病気
びょうき

に負けない
ま    

力
ちから

）が

高まります
たか        

。 
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今月の保健目標 寒さ
さむ  

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

保健だより 

朝
あさ

や夕方
ゆうがた

はとても肌寒い
はださむ   

日
ひ

が多く
おお   

、どんな服
ふく

を着たら
き   

よいか迷って
ま よ    

しまう季節
き せ つ

ですね。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができるようにぬいだり着
き

たりできる上着
う わ ぎ

をもってきましょう。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

する時期
じ き

になり、かぜがはやっています。外
そと

から帰った
かえ    

あと、トイレのあと、食事
しょくじ

の前
まえ

は、石けん
せっ     

を使って
つ か    

手
て

洗い
あら   

をしましょう。また、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんをいつも

心がけて
こころ      

、体調
たいちょう

をくずさないようにしましょう。 

①服
ふく

そうを自分
じ ぶ ん

で調整
ちょうせい

しながら、 

厚着
あ つ ぎ

をしすぎないようにする。 

②外
そと

で遊んだり
あそ      

、さんぽをしたりして 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさんあびる。 

③朝
あさ

ごはんに温かい
あたた   

ものを

食べる
た   

。 

④すいみん時間
じ か ん

を毎日
まいにち

、 

８時間
じ か ん

以上
いじょう

とる。 

⑤体
からだ

や心
こころ

がつかれたときは、 

休んだり
やす      

、好き
す  

なことをして 

気分
き ぶ ん

てんかんをする。 

厚着
あ つ ぎ

をしていると少し
すこ  

体
からだ

を

動かした
うご      

だけで、汗
あせ

をかいてし

まい、その汗
あせ

で体
からだ

が冷えて
ひ   

、か

ぜを引く
ひ  

原因
げんいん

になります。 

朝
あさ

ごはんに温かい
あたた   

ものを食べる
た   

ことで、体
からだ

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になっ

て、体温
たいおん

が上がります
あ    

。 

すいみん時間
じ か ん

をたっぷりとること

は、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

をすごすために大切
たいせつ

です。夜
よ

ふかしをしないで、早
はや

ねを

しましょう。 

つかれてきたなと感じたら
かん      

、無理
む り

をせずに

休みましょう
やす         

。なやみごとやこまったことがあ

るときには、お家
  うち

の人
ひと

や先生
せんせい

、お友達
  ともだち

に相談
そうだん

を

しましょう。 

毎日
まいにち

、健康
けんこう

にすごせるように 

寒さ
さむ  

に負けない
ま    

体づくり
からだ     

のコツを 

いしきして生活
せいかつ

しよう！ 


