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 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

はうま年
どし

です。馬
うま

は元気
げ ん き

よく走
はし

る姿が印象的
いんしょうてき

な動物
どうぶつ

です

ね。三
さん

学期
が っ き

もみなさんが元気
げ ん き

いっぱいに、そして自分
じ ぶ ん

のペースで前
まえ

に進
すす

んでいけるよう、保健室
ほけんしつ

からも

応援
おうえん

しています。体
たい

調
ちょう

に気
き

をつけながら、残
のこ

り少
すく

ない、今
いま

の学
がく

年
ねん

での日
ひ

々
び

を楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

…「外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう」 

 外
そと

遊
あそ

びをすることで、体
からだ

にいい反
はん

応
のう

がたくさん起
お

きます。そして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びると、脳内
のうない

では「セロトニ

ン」という物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

され、セロトニンが体
からだ

にいい反応
はんのう

をたくさん起
お

こしてくれます。今日
き ょ う

は外
そと

遊
あそ

びの効果
こ う か

に

ついてお話
はな

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胃腸炎 

 

脳
のう

 

セロトニンの分泌
ぶんぴつ

によって 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

の向上
こうじょう

に効果
こ う か

があります。 

骨
ほね

や歯
は

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで 

つくられるビタミン Dに 

よって、骨
ほね

や歯
は

が成長
せいちょう

したり、強
つよ

くなった

りします。 

体
からだ

 

たくさん体
からだ

を動
うご

かすことで体力
たいりょく

がつき、 

病
びょう

気
き

に強
つよ

い体
からだ

になります。 

また、セロトニンは、 

いい姿勢
し せ い

に保
たも

つ筋肉
きんにく

を 

刺激
し げ き

するといわれています。 

 

目
め

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、 

近視
き ん し

（遠
とお

くが見
み

えにくくなる）をおさえる

ことができます。 

心
こころ

 

セロトニンは、別名
べつめい

「幸
しあわ

せホルモン」とも

言
い

われており、イライラや気
き

持
も

ちの落
お

ちこ

みなどネガティブな感情
かんじょう

をおさえて、 

気持
き も

ちを安定
あんてい

させてくれます。 

睡眠
すいみん

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、 

体内
たいない

時計
ど け い

が 24時間
じ か ん

に調整
ちょうせい

 

されるため、夜
よる

の睡眠
すいみん

を助
すけ

 

けます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3学期
が っ き

も健康
けんこう

に過
す

ごそう！ 

 3学期
が っ き

はそれぞれの学年
がくねん

での学習
がくしゅう

や生活
せいかつ

をしめくくる大切
たいせつ

な学期
が っ き

ですね。また、大
おお

きな行
ぎょう

事
じ

では、駒
こま

桜
さくら

マ

ラソンに向
む

けた練習も始
はじ

まります。けがのないように、事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

と、体調
たいちょう

の管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

３回
かい

身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

のお知
し

らせ 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

があります。きちんと準備
じゅんび

をして、成長
せいちょう

の記録
き ろ く

を残
のこ

しましょう。 

様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する冬
ふゆ

ですが、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

で一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いで

す。手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

液
えき

もありますが、ノロウイルスなどア

ルコール消毒
しょうどく

が効
き

きにくいウイルスもあります。

手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

だけではきれいな手
て

にならないので、

「ごはんの前
まえ

・トイレのあと・外
そと

から帰
かえ

ったとき」な

ど、ていねいに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。 

●体育
たいいく

着
ぎ

を持
も

ってきましょう。 

●かみの毛
け

は高
たか

い位
い

置
ち

で結
むす

ばないように

しましょう。 

日にち 学年・クラス 日にち 学年・クラス 

8日（木） 6年生 15日（木） 3年生・５－３ 

13日（火） ５－１ 16日（金） 2年生 

14日（水） 4年生・５－２ 19日（月） 1年生 

 


