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あけましておめでとうございます。寒い日が続いていますね。 

冬になり、「なんだか眠い…」と感じる日が増えていませんか。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

機能が弱まりやすいです。朝の光を浴びる時間が少なくなると、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しまいます。冬も

しっかり寝るコツとしては、「朝に日の光を浴びること」「休日でも同じ時間

に起きること」です。睡眠を味方につけて、寒い冬も元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月の保健目標は「換気をしよう」です 

インフルエンザは一度かかっても、違う型に感染する可能性があります。「せっけんを使った手洗い」

「咳エチケット（マスク着用）」「換気」など、感染症予防を緩めることなく続けましょう。また、体調がよく

ないときは無理をせず、早めに体を休ませましょう。 

対角線上に４か所以上開け

て、空気を流しましょう 


