
 
２０２３年１２月 貝塚市立第二中学校 保健室 

 

気候の変化が大きかった秋も終わり、１２月に入って冬らしくなってきました。 

クリスマスツリーでもおなじみのもみの木は、常緑樹で冬も葉が散らないことから強い生命力の象徴とも 

言われます。みなさんも、もみの木のように寒さに負けず、心もからだも健康に、新しい年を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぐっすり眠るのは健康の基本！ 

普段の生活はもちろん、冬休み中も 

生活リズムを整えておきましょう。 

 

睡
すい

眠
みん

を 促
うなが

す「メラトニン」は明
あか

るい 光
ひかり

によって分
ぶん

泌
ぴつ

が 

止
と

まります。そのため、朝
あさ

にたっぷり太
たい

陽
よう

の 光
ひかり

を浴
あ

びる 

とすっきり目
め

が覚
さ

めます。 逆
ぎゃく

に夜
よる

遅
おそ

くまで明
あか

るい 光
ひかり

を 

浴
あ

びていると 量
りょう

が少
すく

なくなって寝
ね

つきが悪
わる

くなったり、 

ぐっすり眠
ねむ

れなかったりしてしまうのです。 

ヒント２とヒント５の睡
すい

眠
みん

モード切
き

り
り

替
か

えの 

スイッチも日光
にっこう

などの 光
ひかり

です。 

お日様の力で心もからだも元気に！  


