
 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

は巳
み

年
どし

、干支
え と

はヘビです。

ヘビは、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い動物
どうぶつ

で脱皮
だ っ ぴ

をすることから、「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を表
あらわ

すとされています。 

「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」と言
い

えば、みなさんが毎日
まいにち

行
おこな

っていることがあり

ます。それは、『睡眠
すいみん

』です。寝
ね

ている間
あいだ

に「成長
せいちょう

ホルモン」とい

うものが分泌
ぶんぴつ

されます。成長
せいちょう

ホルモンは、疲
つか

れた脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ、

次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさん活動
かつどう

できるようにしてくれます。成長
せいちょう

ホルモ

ンの分泌
ぶんぴつ

には、ぐっすりねむることが大切
たいせつ

です。１年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ご

すために、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年１月 8 日 

宮西小学校 保健室 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごすために・・・ 

健康
けんこう

の目標
もくひょう

を立
た

てましょう。みなさんが元気
げ ん き

いっぱい☆

笑顔
え が お

いっぱい♡の毎日
まいにち

を過
す

ごせるように、保健室
ほけんしつ

でもサポ

ートしていきます。悩
なや

みや不安
ふ あ ん

なことがあれば、いつでも

お話
はなし

してくださいね。 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

起
お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる 早
はや

く寝
ね

る 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

などがあり、生活
せいかつ

がみだれがちです。朝
あさ

、起
お

きられない

人
ひと

はいませんか？学校
がっこう

モードに切
き

りかえられるよう、生活
せいかつ

リズムを 整
ととのえ

えましょう！ 

例 朝ごはんをしっかり食べる。 


