
なぜ冬は眠たくなりやすいの？ 
 冬になって「なんだか眠いなあ」と感じる日が増えていませんか。実はこれは気のせいではありま

せん。 

 冬は日照時間が短くなるため、体内時計を整える働きが弱まりやすいです。朝の光を浴びる時間

が少なくなること、夜に眠気を引き起こす「メラトニン」というホルモンの分泌が不足しています。そ

の結果、十分に眠れず、昼間に眠気を感じやすくなります。 

 

 ・・・・ 冬もしっかり寝るコツ ・・・・ 

朝に日の光を浴びる 

休日でも同じ時間に起きる 

日中に体を動かす 
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 待ちに待った冬休みが始まります。ご家庭で楽しい予定を立てられていることと思います。冬休み

を元気に楽しく過ごせるように、また、冬休み明けも元気に登校することができるように体調管理に

気をつけながらお過ごしください。 

冬休み明けの予定 
・１６日(金)  身体測定  ※体育着忘れずに！ 

・２８日(水)  薬物乱用防止教室(５・６年生) 

 

スマホ・タブレットは２０時まで！ 
  由利本荘市のメディアの使用時間は２０時までと決められています。冬休み中もだらだらと

メディアを使用するのではなく、めりはりをつけた生活を送ることができるように、お子さんと一緒

に生活リズムを工夫してください。 

 

睡眠を味方につけて、 

冬でも元気に過ごしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その言葉大丈夫かな・・・？ 
相手を傷つけてしまう「ちくちく言葉」になっていませんか。冬休みの期間中、「ふわふわ言葉」を

使って会話をする練習をお子さんと一緒にご家庭でもぜひしてみてください。 

～受診のおねがい～ 
健康診断の結果、受診が必要と判断されたお子さんでまだ受診していないお

子さんに再度通知をお渡しします。今回は、要精検のお子さんのみにお渡しし
ています。冬休み中に受診してくださるようにお願いいたします。受診の結果を

学校に持ってくるのを忘れないようにお願いいたします。 

 


