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寒
さむ

さに負
ま

けない 

体
からだ

をつくろう 

みなさんは冬休みをどんなふうに過ごしましたか？ 

まだまだお正月モードから抜け切れず、 

頭がぼんやりしていませんか？今年も 

健康に過ごせるように、保健室はサポート 

します！今年もよろしくお願いします。 

冬になって、「なんだか眠
ねむ

いなぁ」と感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えていませんか。 実
じつ

はこれは、気
き

のせいで

はありません。冬
ふゆ

は日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなるため、

体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

える働
はたら

きが弱
よわ

まりやすいです。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる時
じかん

間が少
すく

なくなると、夜
よる

に

眠気
ね む け

を引
ひ

き起
お

こす「メラトニン」というホルモンの

分泌
ぶんぴつ

が不足
ふ そ く

してしまいます。その結果
け っ か

、十分
じゅうぶん

に眠
ねむ

れず、昼間
ひ る ま

に眠気
ね む け

を感
かん

じやすくなるのです。 

睡眠
すいみん

を味方
み か た

につけて、冬
ふゆ

でも元気
げ ん き

にすごしましょうね！ 



 


