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考査が終わり､受験や研修旅行等次々に学校生活のイベントがやってきます。何をするにも心身の健

康があってのこと。特にこれからは気温が下がり、感染症が一層流行します。感染 

症予防の基本はどの感染症も同じ。いつも通りの対策をいつも以上に念入りに。 

一方で、冬だからこそ楽しめるものもあります。例えば、星は冬の方がきれいに見 

えます。これは空気が乾燥して透明度が上がるから。温かい食べ物も寒い冬に 

食べると美味しく感じますね。冬ならではの楽しみも探してみてください。 

風邪予防の基本 

睡眠：睡眠不足は風邪リスク 4.5倍  運動：軽い有酸素運動は免疫細胞を活性化 

栄養：バランスの良い食事  手洗い：爪まで  換気：２カ所・２方向・対角 
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みなさんは毎日、勉強や部活動、友達との時間など、たくさんのことに取り組んでいますね。

そんな日々を元気に過ごすためには、食事からの栄養がとても大切です。 

最近、「食べるのがこわい」「体型が気になる」などの気持ちから、食事を十分にとれなくな

る人が増えています。けれど、食べることは体をつくるだけでなく、心を落ち着けたり、集中力を

高めたりする大切な役割があります。もし「食べるのがつらい」「食欲がわかない」と感じること

が続いているなら、それは心や体からのサインかもしれません。ひとりで抱え込まず、友達や家

族、先生に話してみましょう。相談することで、安心できる道が見えてきます。 

みんなが自分らしく、健やかに過ごせるように。食事は「がんばる力」と「笑顔の源」です。大

切にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちが「安心する」「楽しい」と感じるとき､幸せホルモンのセロト

ニンが働いています。このセロトニンは､睡眠のリズムを整えるメラトニ

ンのもとになるとても大切なもの。冬はしあわせホルモンが減

る！！冬になると気分が沈みがちになりませんか。セロトニンは日光

を浴びると分泌されるので､日照時間の短い冬は十分に分泌されず、

感情や睡眠のコントロールが上手くいかなくなるときがあります。１日

30 分以上を目安に日光を浴びるようにしましょう。メラトニンが分泌さ

れるまでには14～16時間かかるので、睡眠の質を上げるには午前中

に浴びることをおすすめします。 

カウンセラー来校日 

12月 1日（月） 

12月 10日（水） 

12月 17日（水） 

ソーシャルワーカー 

来校日  

12月 1日（月） 


