
 

 

 

東近江市立能登川北小学校 令和３年３月２日 

 

 みなさん、この１年
  ねん

本当
ほんとう

によくがんばりましたね。ていねいな石けん
せ っ     

での手洗
て あ ら

いや毎日
まいにち

のマスクの着用
ちゃくよう

、密
みつ

をさ

けるなど、感染症
かんせんしょう

にかからないように努力
ど り ょ く

したことや今
いま

も続けて
つづ     

いる予防
よ ぼ う

を思い出して
お も   だ     

、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

に「はなまる」

をあげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春
はる

休み
やす   

も生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの     

過ごして
す   

ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□早寝
は や ね

早
はや

起
お

き              □毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べ
た  

る            □友だち
と も    

と仲
なか

よくあそぶ 

□歯
は

みがきをがんばる         □外
そと

でからだを動
うご

かす              □手
て

洗い
あら   

を忘
わす

れずにする 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

あいうえお 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眠り
ね む  

のホルモン「メラトニン」    幸せ
し あわ  

ホルモンとよばれる「セロトニン」 

 

良い
よ  

眠り
ねむ   

のために必要
ひつよう

な「メラトニン」。これは夜
よる

暗く
くら   

なると分泌
ぶんぴつ

されますが、テレビなどの画面
が め ん

から 

強い
つよ    

光
ひかり

が目
め

に入る
はい   

と出なく
で   

なります。メラトニンが出ない
で   

となかなか眠たく
ね む    

なりません。メラトニンには 

体内
たいない

時計
ど け い

の調節
ちょうせつ

や、免疫力
めんえきりょく

を上げたり
あ    

、思春期
し し ゅ ん き

が来る
く  

のを遅らせて
お く      

早い
はや   

時期
じ き

に身長
しんちょう

が止まる
と   

ことを 

防いだり
ふ せ      

します。メラトニンは感情
かんじょう

を安定
あんてい

させる「セロトニン」が材料
ざいりょう

になります。セロトニンは日光
にっこう

 

を浴びる
あ    

ことで作られる
つ く       

ので日中
にっちゅう

は活動
かつどう

するよう心がけ
こころ     

ましょう。 

 

夜
よる

にしっかり寝て
ね   

 朝
あさ

早く
はや   

起きよう
お    

 ！ 


