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す
い
み
ん
の

力

体の回復

かぜやけがなどが早く治る

手助けにんなるよ！

◎

筋肉や骨を

成長させる
体を成長させるはたらきが

大きくなる！

記憶の定着

学習したことや出来事を

眠っている間に整理する。

き　　おく てい　ちゃく

がくしゅう で　き　ごと

ねむ あいだ せい　り

　夜に「ねむい」と感じやす

　くなるよ！

よる かん

②昼間に体を動かそう
ひ る ま からだ うご

③環境を整えよう
かんきょう とと

うす暗く、しずかな環境を

つくろう。

ぐら かんきょう

脳と体を休ませる

明日の元気は、

すいみんがつくる！！

のう からだ やす

あ し た げ ん き

心の整理
わくわく・イライラ・ドキドキ

うれしい・しんぱい…

いろいろな気持ちを感じた心。

ねむることで整理されていくよ。

こころ せい　り

き　も かん こころ

せいり
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冬を元気にすごそう！
ふゆ げんき

「よいすいみん」のポイント

ち

か

ら

きん　にく ほね

せい　ちょう

からだ せいちょう

おお

からだ かい　ふく

はや なお

て　だす

①朝日をあびよう
あ さ ひ

朝日をあびると体が

めざめるよ！

あ さ ひ からだ

明るい光やデジタル画面は、

ねむりのじゃまをするよ。

あか ひかり が　めん

寒い冬を元気にすごすためには、やはり「生活リズム」は大切。その中でも「すいみん」についてお話をします。

さ む
ふ ゆ

げ ん き

せいかつ

た い せ つな か

はなし

１２１２
　手袋やマフラーを着けて登校している人の姿が多くなりました。池のカメたちは冬眠の

準備をはじめていることでしょう。私たちももうすぐ冬休みですね。長い休みはついつい夜

おそくまで起きてしまいがちですが、「すいみん」には心も体も健康にする力があります！

ぜひ「よいすいみん」を生活に取り入れてみてくださいね。

て ぶ く ろ つ すがた お お と う み んい け

わたし ふ ゆ や す な が や す よ る

ちから

せいかつ と い

と う こ う ひ と

じ ゅ ん び

お からだこころ
けんこう



保護者の方へ

突然の大けが、高熱などの体調不良
そんなときは…【例】

※歯科・医療相談は行っていません。

０４２‐７５６‐９０００

相模原救急医療情報センター

診療可能な医療機関を案内してもらえます。

休日・夜間に受診などの判断を迷ったとき、小
児科医師・看護師に相談できます。全国統一の
短縮番号です。

＃７１１９

救急安心センター事業

急なけがや病気で救急車を呼ぶかどうかの判断
に迷ったとき、専門家からアドバイスを受けら
れます。

＃８０００

こども医療でんわ相談

真夜中
に

　　年
末年始

に

冬になると布団から出たくなかったり、

やりたくないなぁ〜という気持ちになったりすることって

ありますよね。

ふゆ でふとん

き　も

太陽パ
ワー！

！
太陽パワ

ー！！たいよ
う

たいよ
う

そんな
ときは

そんな
ときは

太陽の光を浴びると、

　　　　　　　　　　　　　というホルモンが

はたらきやすくなるそうです。

このホルモンが多いと、気持ちのコントロールが

しやすくなったり、夜にぐっすり眠りやすくなったり

するそうです。

「幸せホルモン」（＝セロトニン）

た い よ う ひかり あ

お お き も

よ る ね む

しあわ

冬は
ひな

たぼ
っこに

かぎ
る〜

🍀幸せホルモンの話🍀🍀幸せホルモンの話🍀

おきたくな
い…

しあわ はなし


