
下福田小学校　保健室

2026 .1 .９

し も ふ く だ し ょ う が っ こ う ほ け ん し つ

あ さごはん　元気な１日スタートだ

が予防！準備運動はねんいりに

るまった背中はピーンとまっすぐに

ょくじはいつも　バランスよく

あらいうがいで　ウイルスバイバイ

ふろにつかってリラックス

ざめをよくする　はやねはやおき

きるかな？　けがの後の応急手当て

うこう前の　うんちの習慣

んどうで　からだも心も強くなる

け
ま
し
て
お
め
で
と
う

　楽しい冬休みを過ごすことができましたか？本年が皆さんにと

って健康で充実した１年になりますように。

　さて、いよいよ学年最後の３学期です！まずは「冬休みモード」

の生活から切り替えることから始めましょうね。

たの ふゆやす す ほんねん みな

けんこう じゅうじつ ねん

がくねん さいご がっき ふゆやす

せいかつ き か はじ

げんき にち

よぼう じゅんび うんどう

せなか

あと おうきゅう て　あ

まえ しゅうかん

こころ つよ



冬こそ日光を浴びよう！冬こそ日光を浴びよう！

ビタミンDが減る！ 幸せホルモンが減る！

ふゆ にっこう あ

へ

❄冬の時期の注意点は？
ふゆ じ　き ちゅういてん

❄冬の時期の注意点は？
ふゆ じ き ちゅういてん

しあわ へ

ビタミンDは、骨を丈夫にし、筋力

を高めるとても大切な栄養素。

ビタミンDは日光浴によって体内

で生成することができます。

ほね じょうぶ きんりょく

たか たいせつ えいようそ

にっこうよく たいない

せいせい

私達が「安心する」「楽しい」と感じると

き、幸せホルモンのセロトニンが働いて

います。このセロトニンは、睡眠のリズム

を整えるメラトニンのもとにもなり、と

ても大切！

わたしたち あんしん たの かん

しあわ はたら

すいみん

ととの

たいせつ

セロトニンは日光を浴びると分泌

されます。しかし、日照時間が短い

冬は十分に分泌されなくなり、気分

が落ちこみやすくなったりします。

にっこう あ ぶんぴつ

にっしょうじかん みじか

ふゆ じゅうぶん ぶんぴつ きぶん

お

冬は日照時間（太陽が出ている時間）

が短く、紫外線量も減るため、ビタミ

ンDが不足しがちです。

ふゆ にっしょうじかん たいよう で じかん

みじか しがいせん りょう へ

ふそく

１日３０分を目安に日光を意識的に浴びましょう！

睡眠の質を上げるには午前中に浴びるのがおすすめ！

にち ぷん めやす にっこう いしき てき あ

すいみん しつ あ ごぜんちゅう あ


