
 
 

 

 
 
 

冬
ふゆ

休
やす

みがはじまります 生活
せいかつ

リズムは睡眠
すいみん

から 

冬休
ふゆやす

みがはじまります。お正 月
しょうがつ

をはさむと睡眠
すいみん

リズ 

ムがくずれがちになってしまいます。睡眠
すいみん

リズムがくず 

れると、 体
からだ

や 心
こころ

の調子
ちょうし

を崩
くず

してしまいます。 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

冬
ふゆ

の健
けん

康
こう

な暮
く

らし方
かた

 

について 考
かんが

えよう 

すこやか 

～きょうもげんき～ 
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睡眠
すいみん

ホルモンのメラト 

ニンは、深
ふか

い眠
ねむ

りにさ 

そってくれる大事
だ い じ

なホ 

ルモン。朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

とストップして、それ 

から 14時間
じ か ん

くらいたっ 

た夜
よる

にまた出
で

てきます。  

睡
すい

眠
みん

ホルモン＜メラトニン＞の仕
し

組
く

み ～なぜ早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きが大
だい

事
じ

なのか～ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

メ ラ ト ニ

ン 

＊ホルモン：色々
い ろい ろ

な

情
じょう

報
ほ う

を伝
つた

える物
ぶっ

質
し つ

 

しかし、夜
よる

遅
おそ

くまでおきて

いたり、ゲームやスマホの

光
ひかり

を寝
ね

る前
まえ

まで見
み

ている

とメラトニンが出
で

てきづ

らくなります。 

そうすると、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

となっ

て夜
よる

はなかなか寝
ね

られない、朝
あさ

はなかなか起
お

きられなくなり、

体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなったり、

気持
き も

ちが 整
ととの

わなかったりする

ようになってきます。 


