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 冬休み
ふゆやすみ

が終
お

わって２週間
しゅうかん

経
た

ちました。そろそろ生活
せいかつ

のリズムは取
と

り戻
もど

せましたか？ 

日照
にっしょう

時間
じ か ん

の短
みじか

い冬
ふゆ

は、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

まりやすい季節
き せ つ

です。朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる

時間
じ か ん

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、

十分
じゅうぶん

に眠
ねむ

れなくなり、その結果
け っ か

、昼間
ひ る ま

に眠気
ね む け

を感
かん

じやすくなります。そのため、「朝
あさ

起
お

きたら

すぐにカーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる」「休日
きゅうじつ

でも同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる」「日中
にっちゅう

に体
からだ

を

動
うご

かす」などを心
こころ

がけて、体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えていきましょう。 

 

 

  

 

 

 

★４つのポイントを覚
おぼ

えておこう 

ポイントその１：歩
ある

く時
とき

の注意
ちゅうい

 雪
ゆき

や氷
こおり

で道
みち

がとても滑
すべ

りやすくなります。走
はし

ら

ず、歩幅
ほは ば

を小
ちい

さくして、ゆっくり歩
ある

きま

しょう。ポケットに手
て

を入
い

れたまま歩
ある

く

と、転
ころ

んだときに危
あぶ

ないので、手
て

は出
だ

し

ておくことが大事
だい じ

です。 

ポイントその２：遊
あそ

ぶ場所
ばし ょ

 雪
ゆき

遊
あそ

びは楽
たの

しいですが、車
くるま

が通
とお

る道路
どう ろ

や駐 車 場
ちゅうしゃじょう

で

は遊
あそ

ばないようにしましょう。また、屋根
や ね

から雪
ゆき

や氷
こおり

が落
お

ちてくることがあります。建物
たてもの

の近
ちか

くでは上
うえ

をよく見
み

て、危
あぶ

ない場所
ばし ょ

には近
ちか

づかないようにしてください 

ポイントその３：服装
ふくそう

 寒
さむ

さから体
からだ

を守
まも

るために、帽子
ぼう し

・手袋
てぶくろ

・マフラーまたはネックウォー

マーをつけましょう。ぬれた服
ふく

をそのままにすると、体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。家
いえ

に帰
かえ

ったら、

早
はや

めに着
き

がえましょう。 

ポイントその４：天気
てん き

予報
よほ う

と大人
おと な

の話
はなし

をよく聞
き

く 大雪
おおゆき

や吹雪
ふぶ き

の日
ひ

は、外
そと

に出
で

ないほうがいい

こともあります。家
いえ

の人
ひと

や先生
せんせい

の注意
ちゅうい

をよく聞
き

いて、安全
あんぜん

な行動
こうどう

を心
こころ

がけましょう。 

雪
ゆき

の季節
き せ つ

を安全
あんぜん

に過
す

ごそう！ 



 

 

 

 気温
きお ん

が低
ひく

く、空気
くう き

が乾燥
かんそう

するこの季節
きせ つ

は、例年
れいねん

、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しや

すい季節
きせ つ

です。うがい・手洗
てあ ら

い・換気
かん き

・咳
せき

エチケット、早寝
はや ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんなどに心
こころ

がけて、

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げん き

に乗
の

り切
き

っていきましょう。 

★体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けよう 

 私
わたし

たちの 体
からだ

は、さまざまな方法
ほうほう

で「疲
つか

れ

ているよ」「休
やす

みたいよ」というメッセージ

を出
だ

しています。 

 例
たと

えば、「目
め

が痛
いた

い、頭
あたま

が痛
いた

い→スマホや

パソコンの使
つか

いすぎかも !?」「おなかが痛
いた

い、下痢
げ り

をしている→冷
つめ

たいものを飲
の

み過
す

ぎ

たり、薄着
うす ぎ

をしたりして、体
からだ

を冷
ひ

やしていな

いかな？」「朝
あさ

からなんとなくだるい→睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

かも。夜更
よ ふ

かししていない？」といった

感
かん

じです。 

体
からだ

からの声
こえ

に敏感
びんかん

になることが、自分
じぶ ん

の

健康
けんこう

を守
まも

ることにつながります。自分
じぶ ん

の体
からだ

か

らの声
こえ

にしっかり耳
みみ

を傾
かたむ

けて、元気
げん き

に過
す

ごし

ていきましょう。 

１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 


