
①太陽の光（朝日）を浴びる
たいよう ひかり あ さ ひ あ

午前中に太陽の光をしっかり
ごぜんちゅう たいよう ひかり

浴びることで「セロトニン」が
あ

増え、睡眠リズムも整います。
ふ すいみん ととの

②「トリプトファン」を含む
ふく

食品をとる
しょくひん

バナナ チーズ たまご など

「セロトニン」の原料になる
げんりょう

ものです。朝ごはんにぜひ！
あさ

③からだを動かす ④涙を流す
うご なみだ なが

どちらも「セロトニン」が増え、
ふ

気持ちがすっきりします。
き も

ほけんだより
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太陽の光を浴びると、「セロトニン」というホルモンが出ます。「セロトニン」は
たいよう ひかり あ で

「幸せホルモン」とも呼ばれ、気持ちを明るく前向きに、元気にしてくれます。
しあわ よ き も あか ま え む げ ん き

太陽の光が少なくなるため、「セロトニン」の量も少なくなり…
たいよう ひかり すく りょう すく

「セロトニン」を増やそうとして、ჼʊˈʴʒᯟʿʥʕʰˑ
ふ ʈ˄ ʥ

「セロトニン」を増やすにはどうしたらいいの？
ふ

き も へんか たいよう ひかり かんけい

ところが秋冬になると…
あきふゆ

さらに…

「セロトニン」の調節が上手くいかず、ʟʖʱʳˆʕʰˑ
ちょうせつ う ま
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寒くなり、ふとんから出るのがつらい季節になりましたね。そんな今こそ、自分の生活習慣を見直
さむ で き せ つ いま じ ぶ ん せいかつしゅうかん み な お

してみましょう。早ね早起きや、学校保健委員会で西本先生に教えてもらった「よいねむり」のコツを
はや はや お がっこうほ け んいいんかい にしもとせんせい おし

することで、「すいみんポイント」をゲットすることができます。起きる時こくやねる時こくによって
お じ じ

たまるポイントがちがうので、自分で目標をたてながらやってみてくださいね。
じ ぶ ん もくひょう

取組期間：１２月４日（月）～１２月１０日（日） 提出日：１２月１２日（火）
とりくみきかん ていしゅつび

取組方法 おもて うら
とりくみほうほう

おうちの方へ

●「生活習慣見直しシート」の取組について

本日、お子さんに「生活習慣見直しシート」を配付しました。「よいねむりのための工夫」を参考に、

取組期間中はぜひご家族で声をかけ合い、生活習慣を整えられるよう意識していただければと思います。

特に、低学年のお子さんでは、自分で時刻や時間を計算して書くことが難しいと思いますので、おうち

の方と一緒に取り組むよう伝えてあります。また、取組後におうちの方から一言いただけると幸いです。

お忙しい中大変だと思いますが、お子さんの健康のためにどうぞよろしくお願いいたします。

「生活しゅうかん見直しシート」で
せいかつ み な お

毎日「起きた時こく」
まいにち お じ

「ねた時こく」を書く。
じ か

うらの「よいねむりのためにしたこと」

があれば、①～⑨の番号で書く。
ばんごう か

１２月１０日（日）か１１日（月）

に自分のふりかえりを書き、おうち
じ ぶ ん か

の人からコメントをもらう。
ひと

※ポイントの計算は先生がしますが、自分で計算してみたいという人や、
けいさん せんせい じ ぶ ん けいさん ひと

ポイントを書いた方がやる気が出る！という人は、書いても良いです。
か ほう き で ひと か よ


