
ほけんだより  

楽しかった
たの        

夏休み
なつやす  

も終わり
お   

、前期
ぜ ん き

後半
こうはん

がスタートして１週間
  しゅうかん

がたちました。

まだ、夏休み
なつやす  

気分
き ぶ ん

が抜けない
ぬ    

人
ひと

はいませんか？みなさんの中
なか

にダラダラーンが

かくれていませんか？ 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をし、バランスの良い
よ  

朝
あさ

ご飯
  はん

を食べて
た   

、ダラダラーンを追い払って
お  は ら   

学校
がっこう

に登校
とうこう

しましょう。 

８月
  がつ

２６日
    にち

の全校
ぜんこう

朝会
ちょうかい

で登場
とうじょう

した、ダラダラーンをやっつける強い
つよ  

味方
み か た

を覚えて
おぼ    

いますか？ 

『セロト忍
にん

じゃ』と『メラト忍
にん

じゃ』でしたね。もう一度
い ち ど

、「セロトニン」と「メラトニン」につい

て紹介
しょうかい

します。 

 

 ９月９日は、語呂
ご ろ

合わせ
あ   

で「救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。救 急
きゅうきゅう

とは、けがや病気
びょうき

の手当
て あ て

をすることです。保健室
ほけんしつ

に来る
く  

前
まえ

に自分
じ ぶ ん

でできることはやってみましょう
 

。 

運動場
うんどうじょう

で転んで
ころ    

すりむいてしまった人
ひと

は、どうしていますか？泥
どろ

や汚れ
よご  

がつ

いたままにしていません
 

か？みなさんの体
からだ

には、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を治す
なお  

力
ちから

があり

ます。でもそれをジャマするものがいます。傷口
きずぐち

から入って
はい    

くるばい菌
きん

です。でも

大丈夫
だいじょうぶ

！血液中
けつえきちゅう

にいる「白血球
はっけっきゅう

」が戦 い
たたか   

、「血小板
けっしょうばん

」が傷口
きずぐち

をふさいで、傷ついた
きず      

細胞
さいぼう

の回復
かいふく

をサポートします。みなさんの体
からだ

にはこんなすごい力
ちから

があるので、ち

ょっとしたけがなら何日
なんにち

か経つ
た  

と治って
なお    

しまいます。けがをしたときは、まずは傷口
きずぐち

の汚れ
よご  

やばい菌
きん

をきれいに洗い流し
あら  なが  

ましょう。 

令和元年９月 3日 

笠松町立下羽栗小学校 

      セロトニン 

   「幸せ
しあわ  

ホルモン」と呼ばれて
よ    

いて、 

体
からだ

の中
なか

にたくさんたまると「やって 

みよう！」「今日
き ょ う

もがんばろう」とい 

う気持ち
き も  

がわいてきます。 

セロトニン
 

をためるためには 

① 朝起
あ さ お

きたらカーテンを開けて
あ   

 

日光
にっこう

を浴びる
あ   

 

② 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食べる
た   

 

チーズ・牛 乳
ぎゅうにゅう

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

➡◎ 

③ 規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

や 

リズム運動
うんどう

をする 

    メラトニン 

  体
からだ

の中
なか

にたくさんたまると、 

夜
よる

ぐっすり眠る
ねむ  

ことができます。 

 メラトニンは暗い
くら  

ところで寝て
ね  

 

いるとき
 

にたまります。そのため、 

 寝る
ね  

直前
ちょくぜん

にゲームをしたり、 

 電気
で ん き

をつけたまま寝
ね

たりするのは 

 やめましょう
 

。 

  メラトニンは
 

セロトニンから 

  作られます
つく        

。セロトニンを 

   ためるため
 

の３つのこと 

    やって
 

みましょう。 

セ
ロ
ト
忍
じ
ゃ 

メ
ラ
ト
忍
じ
ゃ 

セラトニン・メラトニンをたくさんためて、ダラダラーンをやっつけましょう！！ 
 



 自分
じ ぶ ん

の今
いま

の生活
せいかつ

はどうか、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチェックして

みよう！！「はい」に当てはまる
あ     

ものはありませんか？ 

せ い か つ                    き 

あさ 

 

 お 

 

 

 

 

あさ 

しょく よく 

 

 

 

 

 

 

 げ  り 

 

べん  ぴ 

 

 

 

 

 

よる 

 

 

ねむ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねむ 

 

  き 

すいみん           かく ほ 

 

なん じ   ね 

 

  はい   じ かん 

    

ね  ちょくぜん             た 

 

        あさ           すこ 

 

         た 

    

つめ            た 

 

     べん ぴ         まいあさ   おな 

 

じ かん            い 

    

                                じ かん   き 

 

              あさ   お     とき 

 

 たいよう  ひかり            よる 

    

   き も       ねむ 

                                         なか 

 

   も   こ              ひる ま 

 

                   よる 

    

   ねむ 


