
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月 

大阪市立真田山小学校 

保健室 

なぜ冬
ふゆ

は眠
ねむ

くなりやすいの？ 

冬
ふゆ

になって「なんだかねむいなあ」と感
かん

じる 

日
ひ

が増
ふ

えていませんか。実
じつ

はこれは気
き

のせいでは 

ありません。冬
ふゆ

は日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなるため、 

体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

える働
はたら

きが弱
よわ

まりやすいです。朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる時
じ

間
かん

が少
すく

なくなると、夜
よる

に眠気
ね む け

を引
ひ

き起
お

こす「メラトニン」というホ

ルモンの分泌
ぶんぴつ

が不足
ふ そ く

してしまいます。その結果
け っ か

、十分
じゅうぶん

に眠
ねむ

れず、

昼間
ひ る ま

に眠気
ね む け

を感
かん

じやすくなるのです。 

 
 

 

 

 

朝
あさ

に日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

休日
きゅうじつ

でも同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

日中
にっちゅう

に体
からだ

を動
うご

かす 

睡眠
す い み ん

を味方
み か た

につけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

冬
ふゆ

もしっかり寝
ね

るコツ 

あけましておめでとうございます！ 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。毎日
まいにち

しっかり眠
ねむ

り、

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけてください。運動
うんどう

も

大切
たいせつ

です。外
そと

で遊
あそ

んだりして体
からだ

を動
うご

かしましょう。

今年
こ と し

もみなさんが楽
たの

しく過
す

ごせますように。 


