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 寒
さむ

さも強
つよ

まり、雪
ゆき

の降
ふ

る日
ひ

も出
で

てきました。もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。冬休
ふゆやす

みには、クリスマ

スやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

が盛
も

りだくさんですね。行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむためにも、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

などを心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう！ 

 

 

  

 

 

 

★服装
ふくそう

の工夫
く ふう

をしよう 

 冬
ふゆ

は気温
きお ん

が低
ひく

く、体
からだ

が冷
ひ

えやすい季節です。体
からだ

が冷
ひ

えると、血
ち

のめぐりが悪
わる

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。そのため、服装
ふくそう

で上手
じょうず

に体温
たいおん

を保
たも

つことが大切です。その一方
いっぽう

で、

必要
ひつよう

以上
いじょう

に厚着
あつ ぎ

をすると、運動
うんどう

したときや暖房
だんぼう

の効
き

いた室内
しつない

で過
す

ごすうちに汗
あせ

をかき、その汗
あせ

が冷
ひ

えて、かえって体
からだ

を冷
ひ

やす原因
げんいん

になることがあります。そこで、冬
ふゆ

の服装
ふくそう

で気
き

をつけたい

ポイントを紹介
しょうかい

します。参考
さんこう

にしてみてください。 

☆重
かさ

ね着
ぎ

をして、気温
きお ん

や活動
かつどう

に応
おう

じて調節
ちょうせつ

する 

☆外
そと

に出
で

るときは、マフラー・手袋
てぶくろ

・靴下
くつした

などで、首
くび

、手首
てく び

、足首
あしくび

を温
あたた

める 

☆汗
あせ

をかいたら、早
はや

めに拭
ふ

いたり着替
き が

えたりする 

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 



 

 

 

 私
わたし

たちが「ホッとする」「楽
たの

しい」と感
かん

じるとき、幸
しあわ

せホルモンのセロトニンが働
はたら

いています。このセロトニンは、睡眠
すいみん

のリズ

ムを 整
ととの

えるホルモン・メラトニンのもとに

なる、とても大切
たいせつ

なものです。 

★冬
ふゆ

は幸
しあわ

せホルモンが減
へ

る!? 

 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

り過
す

ぎてしまったりすることはありません

か？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

されにくく、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るの

です。 

★冬
ふゆ

も幸
しあわ

せホルモンを出すコツ 

 １日
にち

３０分
ぶん

を目安
めや す

に、日光
にっこう

を意識的
いしきてき

に浴
あ

び

るようにしましょう。メラトニンが分泌
ぶんぴつ

され

るまでには１４～１６時間
じか ん

ほどかかるので、

睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げるためには、午前中
ごぜんちゅう

に日光
にっこう

を

浴
あ

びるのがオススメです。 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 


