
 

 

 

 

 
 

 

冬
ふゆ

になると気分
き ぶ ん

が沈
しず

みがちになったり、眠
ねむ

りすぎてしまったりす

ることはありませんか？「安心
あんしん

する」「楽
たの

しい」と感
かん

じる幸
しあわ

せホル

モンのセロトニンは、日光
にっこう

を浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

が促
うなが

されるので、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる冬
ふゆ

は十分
じゅうぶん

に分泌
ぶんぴつ

されず、睡眠
すいみん

や感情
かんじょう

のコントロー

ルが上手
う ま

くいかなくなることがあります。晴
は

れた日
ひ

は外
そと

に出
で

て遊
あそ

ぶ、

朝
あさ

起
お

きたらカーテンを開
あ

けて日光
にっこう

を浴
あ

びるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月２３日 

高岡市立高陵小学校 

保 健 室 

（第一子） 

第３回アウトメディアでスマイル週間を１月１９日（月）～２３日（金）に実施します！ 

ご家庭でのご協力をお願いします。 

冬休み中も家族でアウトメディアをしたり、メディア利用時間やルールを見

直したりしてメディアを上手に使いましょう。 

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

が続
つづ

くと、免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちるので体調
たいちょう

を崩
くず

す原因
げんいん

になります。まずは早
はや

起
お

きから始
はじ

めて、

早
はや

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

まちがいさがし 

こたえ ①手前の子のポケット ②バケツの向き ③植物の葉 ④太陽の位置 ⑤左奥の子の右手に持っているもの ⑥照明のひも ⑦右の人のくつ下 

二つの絵を見くらべて七つのまちがいを探そう！ 

 最近
さいきん

、休養学
きゅうようがく

に注目
ちゅうもく

が集
あつ

まっています。休養学
きゅうようがく

とは、体
からだ

や心
こころ

の疲
つか

れをとり、翌日
よくじつ

も元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるよう、しっかり「休
やす

む」ための研究
けんきゅう

です。 

 「休
やす

む」というと、睡眠
すいみん

をイメージするかもしれませんが、「休
やす

むこと

＝寝
ね

ること」だけではありません。「攻
せ

めの休養
きゅうよう

」といって、積極的
せっきょくてき

に

疲
つか

れをとるために、心
こころ

と体
からだ

をリフレッシュするための方法
ほうほう

があるので

す。 

 例
たと

えば、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

との会話
か い わ

を楽
たの

しむ、「腹
はら

八分目
は ち ぶ め

」を心
こころ

がけて好
す

きな

ものを食
た

べる、鼻歌
はなうた

を歌
うた

う、好
す

きなアイドルを想像
そうぞう

してみる…など、自分
じ ぶ ん

が「楽
たの

しい」と感
かん

じることが「休
やす

む」ことにつながっているそうです。「最近
さいきん

、

疲
つか

れているな～」と感
かん

じている人
ひと

は、ぜひ試
ため

してみてください。 


