
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

新しい1年が始まりました。

新たな目標を胸に、新年を迎

えたことと思います。 

みなさんにとって、今年も

素晴らしい 1 年になるように

保健室からも応援していま

す。一緒に頑張りましょう！ 
 

 

 
 
 

冬になり、日中に「何だか眠たいなぁ」、「ぼーっとするなぁ」と感じる日が増えている人はいませんか？ 

冬は、夏と比べると日が出ている時間が短いため、体内時計を整える働きが弱くなります。そして、朝に日の光を浴び

る時間が少なくなると、夜に眠気を引き起こすための「メラトニン」というホルモンの分泌が少なくなってしまいます。その

結果、十分に眠ることができず、昼間に眠気を感じたり、ぼーっとするような感覚になったりすることがあります。 

 

 

 

 

 

令和8年 1月9日 

練馬区立大泉中学校 

1 月号 保健室 

生活習慣を 
整えよう 

冬のからだのメカニズム 

朝起きたら窓を開けて、 

日の光を浴びよう！ 

冬も元気に過ごそう！ 



 大泉中には、スクールカウンセラーと心のふれあい相談員の先生たちが決まった曜日に来てくれます。相談室の場所は

３階です。気になった方は、ぜひ相談室をのぞいてみてくださいね。もちろん、困ったことがあったら相談しやすい先生や、

保健室の先生たちに話をしてくださいね。 

 
【月曜日・水曜日】 

遠藤 美季 先生 

【木曜日】 

寺島 恭子 先生 

【火曜日】 

高橋 さゆり 先生 


