
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬は日照時間が短くなり、寒さで外に出るのをためらいがちです。活動量が減ることで、知らない

うちに心が疲れてしまうことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 12月１日発行 

一宮市立北方中学校 

第８号 

（裏面もご覧ください） 

 今年も残りわずかとなり、楽しみな冬休みが近づいてきました。寒さに負けず、体調を崩さずに充

実した休みを過ごせるよう、心と体の健康を整えましょう！ 

冬に心が疲れてしまう理由 

・日照時間の減少：太陽の光を浴びる時間が減ると、「セロトニン」という心の安定に関わる

ホルモンの分泌が減り、気分が落ち込みやすくなったり、意欲が低下したりすることがあり

ます。 

 ・生活リズムの変化：冬休みに入ると、昼夜逆転したり、だらだらと過ごしたりして、「休む

こと」にあせりや罪悪感を生じてしまうことがあります。 

 

光を浴びる時間を意識する 生活にメリハリをつける 誰かと話す・相談する 

・朝起きたら、まずカーテンを開

けましょう。くもりの日でも、

外の光を浴びるだけで、心と

体が目覚めやすくなります。 

・午前中に 15分程度、散歩など

で外に出る時間を作りましょ

う。 

・やらなければならないことを

やる時間を決め、毎日最低限

これだけはやるという簡単な

目標を立て、規則正しい生活

の土台を作りましょう。 

・趣味や好きなことに集中する

時間も、心のエネルギー回復

には大切です。 

・もし「やる気が全く出ない」

「イライラが続く」「眠れな

い」といった状態が長く続

くようであれば、一人で抱

え込まずに、家族や学校に

相談してください。 



Challenge！！ 

７つのまちがいを 

探そう！ 

 
答えは保健室前に 

貼ってあるよ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と を守るために 

冬休みはスマホやゲームをする時間が増えがちです。目の疲れは、視力低下だけでなく、頭痛や集中

力低下にもつながります。目の健康を守るためのルールを決めて使用するようにしましょう。 


