
令和５年 1２月１日 

三木町立三木中学校 

保 健 室 

みなさんの脳からは、いろんなホルモンが分泌されています。睡眠を促す「メラ

トニン」もそのひとつです。メラトニンは明るい光によって分泌が止まるので、朝

にたっぷり太陽の光を浴びるとすっきり目が覚めるのですが、逆に夜遅くまで明る

い光を浴びていると量が少なくなって睡眠に悪い影響が出てしまいます。 

  

 

 

 

 

早いもので、今年も残すところ後少しとなりました。今月は１年で最も日が短い「冬至」があります。暦では

冬の真ん中と言われますが、実際には冬の寒さはここから厳しくなります。ますます感染症が流行しやすくなる

ので、日頃の体調管理と早めの対応が重要になります。冬休み中も早寝・早起き・朝ごはんを心がけ、元気に新

年を迎えましょう！   

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



冬休みは受診・治療の良い機会です！ 

一学期の健康診断の結果、受診を勧められたけれどまだ受診できていないという人は、

冬休みに受診するようにしましょう。そのままにしておくと、症状がさらに進むこともあ

ります。異常がないかの確認のためにも、一度は受診して、元気に新しい年を迎えましょ

う。受診した際は、健診結果お知らせ用紙を医師に記入してもらい、保健室まで提出して

ください。 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 


