
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１３ 

平成３０年１月９日 

新島村立式根島小学校 

養護教諭 多喜川美波 
 

 

１月の保健・給食行事 

１０日（水）身体測定（全学年） 

１５日（月）歯垢染色（１・３・５年） 

１８日（木）歯垢染色（２・４・６年） 

３１日（水）マラソン大会前健康診断（全学年） 

※身体測定、健康診断は体育着を着用します。 

 

年が明けると、いつも新鮮な気持ちになります。冬の冷たい乾いた空気の中迎え

る新年だからこそ、新鮮味が増す様な気もします。年明けの１～２月は、例年寒さ

のピークに入る時季です。児童たちが、感染症予防や睡眠時間の確保等、心身の健

康に十分注意し、楽しく学校生活を送れるよう支援していきたいと思います。 

今年もどうぞよろしくお願いいたします。 

※表面を保護者の方向け、裏面を児童向けに作成しております。 

あけましておめでとうございます。 

● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● 

セロトニン／メラトニン   

 普段、児童に指導している内容について少し御紹介させていただきます。 

 「セロトニン」「メラトニン」は睡眠に関わるホルモンの名前です。一見難しい言葉の様に思いますが、忍

者のイラストを用いて指導をしたところ、低学年の児童でも正しくホルモン名を覚えてくれています。 

 
 

＜セロトニン＞ 

 「幸せホルモン」とも呼ばれる。

人の精神バランスを保つために

必須のホルモン。 

 太陽光を浴びること、適度な運

動をすること、笑うこと等で生成

される。また、トリプトファンと

いう必須アミノ酸を多く含む食

材（バナナ、ナッツ、肉・魚等）

を食べることも生成に有効。 

＜メラトニン＞ 

「睡眠ホルモン」とも呼ばれ

る。（児童には「ぐっすりホルモ

ン」と紹介しています。） 

 日中にセロトニンが生成され

ることで、夜間のメラトニン分

泌が促され、質の良い眠りに繋

がる。しかし、就寝前の電子機

器の使用等は分泌の妨げになっ

てしまうので要注意。 

● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● 

 “どこかで見たことある…？”と思っていただいた方もいらっしゃるかもしれません。児童に覚えてもらう

ために今年度の「けんこうファイル」の表紙にセロトニン／メラトニンのイラストを使用しています。児童が

自宅へ持ち帰った際に、各ホルモンの作用やどうすれば増えるのか等、御一緒に確認していただけると有難い

です。 

http://4.bp.blogspot.com/-PXbZB3QtIq8/UZNyHFkUv9I/AAAAAAAASg8/ZEZRB4pPQco/s800/syougatsu_sakura.png
http://2.bp.blogspot.com/-GZG_WjHg4KQ/VyNdg-pvefI/AAAAAAAA6OA/RSsgPdSi7ZMfVrOp1nuZLSiUftbOn96ZwCLcB/s800/onsen_capybara.png
http://4.bp.blogspot.com/-NMTGT7ZOD44/UZRBUgJeuFI/AAAAAAAASjM/fqyw04ferRs/s800/hatsumoude_ai250_wpng_38.png
http://3.bp.blogspot.com/-93EsFuhpCKo/UNbgb6ZaNHI/AAAAAAAAJPE/ZIVJ0VqJSRM/s1600/mark_tenki_hare.png
http://1.bp.blogspot.com/-yAFfcGmhZDQ/UNbghH2mX7I/AAAAAAAAJPs/fBwyEN-0eWE/s1600/mark_tenki_moon.png


 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
の保健

ほ け ん

目標
もくひょう

は… ｢換気
か ん き

を心
こころ

がけよう｣です。 

 

「換気
か ん き

」とは、『空気
く う き

を入
い

れかえる』ことです。 

 部屋
へ や

の中
なか

にたまった空気
く う き

と、外
そと

の新鮮
しんせん

な空気
く う き

を入
い

れかえることは、

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

などみなさんが元
げん

気
き

に過
す

ごすために必
ひつ

要
よう

なことです。 

 暖房
だんぼう

を使
つか

ったり、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

したりする冬
ふゆ

の時期
じ き

は特
とく

に大切
たいせつ

で

す。そこで、みなさんには冬
ふゆ

の間
あいだ

「換気
か ん き

を心
こころ

がける」ことを頑
がん

張
ば

っ

てほしいです。 

①休
やす

み時
じ

間
かん

には窓
まど

を開
あ

けよう。 

 

 中
なか

休
やす

み、昼
ひる

休
やす

みに外
そと

に遊
あそ

びに行
い

く前
まえ

に換
かん

気
き

をしよう！ 

②教
きょう

室
しつ

の窓
まど

とドア、廊
ろう

下
か

の窓
まど

の３つを開
あ

けよう。 

   

③５～１０分
ぷん

換気
か ん き

をしよう。 

 換気
か ん き

をしている間
あいだ

は暖房
だんぼう

を消
け

すようにしましょう。 

 係
かかり

の人
ひと

や先生
せんせい

に任
まか

せきりにせず、声
こえ

かけをしながらみん

なで協 力
きょうりょく

して換気
か ん き

ができるとよいですね。 

 

複数
ふくすう

の場所
ば し ょ

で換気
か ん き

ができると効率
こうりつ

がよく、 

５分
ふん

程
ほど

でも十分
じゅうぶん

空気
く う き

が入
い

れかわります。 

 

● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● 

マラソン大会
たいかい

に向
む

けて… 

 

 ２月２日（金）には式
しき

根島
ね じ ま

小学校
しょうがっこう

のマラソン大会
たいかい

がありますね。本番
ほんばん

に向
む

けて

スポーツタイムや体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で少
すこ

しずつ練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まります。気
き

合
あ

い十
じゅう

分
ぶん

の人
ひと

も

いれば、“いやだなあ…”と思
おも

っている人
ひと

もいるかもしれません。どんな人
ひと

も無理
む り

を

せず、健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて、自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

をもって取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

□ 昨日
き の う

の夜
よる

、よく眠
ねむ

ることができた。 

□ からだに痛
いた

みやけががない。 

□ 心配
しんぱい

ごとがない。 

□ 朝
あさ

ごはん／給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べた。 

□ 履
は

き慣
な

れた靴
くつ

を履
は

いている。 

□ 足
あし

の爪
つめ

を短
みじか

く整
ととの

えてある。 

□ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をした。 

走
はし

る前
まえ

に確
かく

認
にん

すること  

 

□ からだに痛
いた

みやけががない。 

□ 吐
は

き気
け

や頭
ず

痛
つう

がない。 

□ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をした。 

□ 汗
あせ

をふいて、上着
う わ ぎ

を着
き

た。 

 

走
はし

った後
あと

に確
かく

認
にん

すること 

 

 走
はし

る前
まえ

も走
はし

った後
あと

も、何
なに

か困
こま

ったこ

とがあればいつでも教
おし

えてください。

みなさんを応援
おうえん

しています！！ 

http://1.bp.blogspot.com/-PWoqcqACMtE/UR2iwNiZCQI/AAAAAAAAMx0/alx5ukNo5Bw/s1600/open_close_window.png
http://3.bp.blogspot.com/-e5cMybumPyg/UTbWtVQ0FVI/AAAAAAAAOjM/POCNYLdhV2E/s1600/dodgeball.png
http://1.bp.blogspot.com/-yLsfOEk-_yg/VyNd3zoRvsI/AAAAAAAA6QI/aN9HUy4ipY8aP2SBN1ubAuaDOtA_bi-NgCLcB/s800/window11_niji.png
http://1.bp.blogspot.com/-u5ImJISPbKM/UgSL8JcxJmI/AAAAAAAAW4U/NdXA3S0DocY/s800/flower_ume.png
http://4.bp.blogspot.com/-bE_xPtW8WjM/UbVvGXL-WiI/AAAAAAAAUoc/WO0m-7zJAk0/s800/clock_0300.png
http://4.bp.blogspot.com/-9nAPirOIyc8/Vq88uH4ErvI/AAAAAAAA3ek/tREBpFR6RLE/s800/nezumi_marathon.png
http://3.bp.blogspot.com/-oRyDejPvevg/VtJ3KZ6Q20I/AAAAAAAA4Nc/Nlc2Vf1_8EU/s800/inaiinaibaa_rabbit2.png

