
 

 

 

 

 

 

 早
はや

いもので今年
こ と し

もあと１か月
げつ

。雪
ゆき

がちらつく日
ひ

も増え
ふ  

てきて、冬
ふゆ

の到来
とうらい

を感
かん

じます。今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

い 10月
がつ

後半
こうはん

からインフルエンザの流行
りゅうこう

が始
はじ

まり、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

を余儀
よ ぎ

なくされましたが大倉山
おおくらやま

小学校
しょうがっこう

はインフルエンザの流行
りゅうこう

もやっと落ち着いて
お  つ   

きました。でもまだまだ油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

です。手洗
て あ ら

いや

せきエチケットなどを心
こころ

がけ 12月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのかたといっしょ

によんでください 
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【児童数配付】 

 寒
さむ

いと暖房
だんぼう

を使
つか

う時間
じ か ん

が長
なが

くなります。あたたかくて過
す

ごしやすいいっぽ

うで、肌
はだ

がカサカサしたりせきがでたりしていませんか？ 

 犯人
はんにん

は暖房
だんぼう

かもしれません。暖房
だんぼう

を使
つか

うと、部屋
へ や

の湿度
し つ ど

が下
さ

がり、乾燥
かんそう

し

て肌
はだ

やのどもかわきやすくなります。かぜなどのウイルスが広
ひろ

がりやすい

環境
かんきょう

でもあります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月 1日（月）に、来年度の給食に向けて「食物アレルギー等調査」を配付致します。 

毎年、全員に御提出いただく調査となっておりますので期日までに御提出くださるようお願い致します。 

 

 

寒い
さ む  

冬
ふゆ

は、「外
そと

に出
で

るのが面倒
めんどう

だな」と、ついつい運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちで

す。しかし、体
からだ

を動
うご

かさずにいると、体力
たいりょく

や筋力
きんりょく

が落
お

ちるだけではな

く、気分
き ぶ ん

まで沈
しず

みやすくなります。 

 家
いえ

の中
なか

でもできる運動
うんどう

はたくさんあります。ストレッチやラジオ体操
たいそう

、ス

クワット・腹筋
ふっきん

などの筋
きん

トレなら、短時間
たんじかん

でもしっかり体
からだ

を動
うご

かせます。 

 

冬
ふゆ

になると気分
き ぶ ん

が沈
しず

みがちになったり、眠
ねむ

りすぎてし

まったりすることはありませんか？セロトニンは日光
にっこう

を

浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

するようになるので、 

日
ひ

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

くなる冬
ふゆ

は、 

じゅうぶんに分泌
ぶんぴつ

されず、睡眠
すいみん

や 

感情
かんじょう

のコントロールがうまくいか 

なくなることがあるのです。 

 

1日
にち

30分
ぷん

を目安
め や す

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びるよ

うにしましょう。メラトニンが分泌
ぶんぴつ

され

るまでには１４～１６ 

時間
じ か ん

ほどかかるので、よ 

い睡眠
すいみん

をとるためには午
ご

 

前中
ぜんちゅう

に浴
あ

びるのがオスス 

メです。 

 

私
わたし

たちが「安心
あんしん

する」「楽
たの

しい」と感
かん

じるとき、幸
しあわ

せホルモンのセロトニンが働
はたら

いています。 

このセロトニンは、睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

えるメラトニンのもとにもなる、とても大切
たいせつ

なもの。 

 


