
 

 

 あけましておめでとうございます。2025年
ねん

は巳
み

年
どし

、干支
え と

はヘビです。 

干支
え と

のヘビは縁起
え ん ぎ

の良
よ

い動物
どうぶつ

で、脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を

表
あらわ

すとされています。「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」というと大
おお

げさなイメージがあり

ますが、みなさんの毎日
まいにち

の中
なか

でも行
おこな

われています。それが、睡眠
すいみん

です。 

 睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。

成長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ

（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

に、またたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）ようにしてくれます。成長
せいちょう

ホルモ

ンの分泌
ぶんぴつ

にはぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。１年
ねん

を元気
げ ん き

にすごすためにも、毎日
まいにち

しっかり

睡眠
すいみん

をとってくださいね。 
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まだまだ気
き

を付
つ

けたい！ 

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないために･･･ 

毎日
まいにち

厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いていますが、今年度
こんねんど

もあと３ヶ月
か げ つ

と

なりました。残
のこ

りの学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすために、

かぜや感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

してほしいと思
おも

います。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手洗
て あ ら

い･うがいですが、今回
こんかい

は「重
かさ

ね着
ぎ

」につ

いて掲載
けいさい

しました。学校
がっこう

では、屋内外
おくないがい

問
と

わず活動
かつどう

をしますの

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のしやすい格好
かっこう

が望
のぞ

ましいと思
おも

います。体
からだ

をあ

たたかくして残
のこ

りの３ヶ月
か げ つ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 



 

 体の水分は座っているだけで 200ml 失われていると言

われています。また、喉を潤すことにより病気の予防にも

つながります。 

３学期も水筒の持参し、こまめに水分補給をしましょう！ 


