
 

 

 

 

いよいよ学校祭
がっこうさい

！ 
学科
が っ か

企画
き か く

の製品
せいひん

の準備
じゅんび

やステージ発表
はっぴょう

の練習
れんしゅう

など忙
いそが

しい日々
ひ び

を送
おく

って

いますね。本番
ほんばん

に向
む

けて体調
たいちょう

を崩
くず

さないように規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

掛
が

けま

しょう。 

 

 

だんだん寒
さむ

くなり、日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなってきましたね。

そんな季節
き せ つ

に「なんだかやる気
き

がでない」「いつもより眠
ねむ

い」

と感
かん

じることはありませんか？ 

実
じつ

はこれを「冬期
と う き

うつ（ウィンター・ブルー）」と呼
よ

びます。 

どうしてそんな気分
き ぶ ん

になるの？ 

冬
ふゆ

は日
ひ

が短
みじか

くなって、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が減
へ

ります。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と体
からだ

の中
なか

で「元気
げ ん き

ホルモン（セロトニン）」が作
つく

られます。光
ひかり

が少
すく

ないとその

ホルモンも減
へ

ってしまい、なんとなく元気
げ ん き

がなくなってしまいます。 

また、寒
さむ

さで外
そと

に出
で

る時間
じ か ん

が減
へ

ったり、運動
うんどう

する機会
き か い

が減
へ

ったりすることも

気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む原因
げんいん

です。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすための３つのポイント！ 

・昼間
ひ る ま

に太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びよう 

・体
からだ

を動
うご

かそう 

・生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラーの右田
み ぎ た

先生
せんせい

が来
き

てくれる日
ひ

は・・・ 

   11月
がつ

25日
にち

（火
か

）13時
じ

30分
ぷん

～  

  相談
そうだん

したい生徒
せ い と

は 11月
がつ

17日
にち

（月
げつ

）までに保健室
ほ け ん し つ

前
まえ

ポストに希望
き ぼ う

用紙
よ う し

を入
い

れてください。 

令
れい

和
わ

７年
ねん

11月
がつ

４日
か

 

保
ほ

健
けん

室
しつ

・11月
がつ

号
ごう

 ほけんだより 
冬
ふゆ

の健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

をつけよう 
 この時期

じ き

は体
からだ

が寒
さむ

さにまだ慣
な

れていないため体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。また、気温
きおん

と湿度
しつど

が下
さ

がり空気
くうき

が乾燥
かんそう

すると、かぜやインフルエンザな

どの感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすくなります。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

 

感染源
かんせんげん

をなくす 感染
かんせん

経路
け い ろ

を切
き

る 抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

・換気
か ん き

 

 

・消毒
しょうどく

 

 

・手洗
て あ ら

い、うがい 

 

・マスク 

 

・食事
し ょ く じ

、運動
うんどう

 

  

・ワクチン 

 

 

 

冬
ふゆ

になると元気
げ ん き

がでない？ 


