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  冬休みはどんなふうに過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられた 

でしょうか。まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんや 

りしてしまう人もいるかもしれません。 

冬は日照時間が短いため、幸せホルモンと呼ばれる“セロトニン”と 

睡眠ホルモンと呼ばれる“メラトニン”の分泌に影響が出ると言われて 

います。その結果、気分が落ち込みやすくなったり、睡眠の質が下がっ 

て昼間に眠気を感じやすくなることも･･･。そんなときは、休み時間に教 

室のベランダで日光浴をするのがオススメ！新鮮な空気を吸って、しっか 

り光を浴びることで頭もすっきりします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

共通テストまであと少し･･･！ 最後まで自分の力が発揮 

できるよう、健康管理もしっかりお願いします。 

 


