
 

① 身体測定と視力検査を１月７日（水）の始業式の日に予定しております。めがねを

使用している場合は、当日忘れないように持たせてください。また、髪の毛は頭頂

部で結ばないようにしていただけると、測定がスムーズに出来ますのでご協力よろ

しくお願いいたします。 

② 年末年始で人の往来も活発になるため、感染症にかかるリスクが高まります。子ど

もたちが健康に楽しく冬休みを過ごせるよう、ご家庭でも手洗い・うがいなどの感染

症対策の実施をよろしくお願いします。また、普段とは違う生活を楽しみながら、睡

眠・食事・運動の規則正しい生活習慣を心がけていただけたらと思いますので、よろ

しくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

すくすく
令和７年 1２月 

牛窓北小学校 

保健室 

いよいよ冬休
ふゆやす

みがやってきます。クリスマスにお正月
しょうがつ

など楽
たの

しいイベントがたくさんあ

りますね。健康
けんこう

と安全
あんぜん

に気
き

をつけて、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにしましょう。冬休
ふゆやす

みの思
おも

い出
で

を、また

聞
き

かせてくださいね。 

ひかり・くらやみ・そとあそび 

ふゆやすみを 元気
げ ん き

にすごし 

気持
き も

ちよく３学期
が っ き

をむかえるための合
あ

い言葉
こ と ば

 

ひかりをあびよう 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をしっかりあびる

と、セロトニンという物質
ぶっしつ

が

体
からだ

の中
なか

でつくられます。 

セロトニンは、ぐっすりねむ

るために必要
ひつよう

な「メラトニン」

の材料
ざいりょう

になります。 

 

ねる前
まえ

は暗
くら

くしよう 

夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

るためには 

「メラトニン」が必要
ひつよう

です。 

でも、ねる前
まえ

にテレビやゲ

ームをして、たくさんの光
ひかり

を

あびると、メラトニンがでに

くくなり、なかなか眠
ねむ

れなく

なります。 

昼間
ひ る ま

に外
そと

で遊
あそ

ぼう 

太陽
たいよう

の出
で

ている昼間
ひ る ま

に外
そと

で

あそぶことで、太陽
たいよう

の光
ひかり

をし

っかりとあびることができ、

からだがほどよく疲
つか

れるの

で、ねむりやすくなります。 

 

今年
こ と し

の夏
なつ

は猛暑
もうしょ

日
び

が長
な が

く続
つ づ

き、休
やす

み時間
じ か ん

に遊
あそ

べないことが何度
な ん ど

もありましたね。そ

れに比
くら

べて冬
ふゆ

の気候
き こ う

は運動
うんどう

に適
てき

しています。あたたかい部屋
へ や

でまったりする時間
じ か ん

も

大切
たいせつ

ですが、運動
うんどう

する時間
じ か ん

をつくり、楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かしてすごしましょう。 

ふゆやすみ号 


