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 朝起きたときに太陽の光を浴びたり、ぽかぽかと温か

い日差しの中でひなたぼっこをしたりすると、「気持ち

いいな～」と感じますよね。実は、その感覚は、科学的

にも正しいです！ 

 たとえば、太陽の光は神経伝達物質の「セロトニン」

の分泌を正常にしてくれるので、心をおだやかな状態に

保ってくれます。また、睡眠ホルモンと呼ばれる「メラ

トニン」をリセットする働きがあることから、不眠症の

改善にも役立つと知られています。 

 ポイントは、1 日 30 分以上浴びること。できれば、散

歩やジョギングなどの軽い運動をしながら太陽光を浴

びましょう。 

 

保健目標 

感染症を予防しよう 

夜ふかししない 軽い運動 バランスよく食べる 

人ごみを避ける 

手を洗う 

予防接種 

換気 

距離を保つ 


