
〜ビタミンDの役割〜
・カルシウムの吸収や代謝を助ける
⇒⾻をじょうぶにする、筋⼒を強くする
・免疫⼒向上
・アレルギー症状の改善     など…

ビタミンDをつくる

セロトニンをつくる

〜セロトニンの役割〜
別名「幸せホルモン」とも呼ばれる！
・ストレスを軽減させる
・集中⼒を⾼める
・睡眠のためのホルモン「メラトニン」の原料となる
⇒安眠効果にもつながる

これらの⾷べ物に多くふく
まれる、「トリプトファン」
からつくられるよ！

冬休みも健康的な⽣活を！冬休みも健康的な⽣活を！

今⽇は今年最後の登校⽇でした。明⽇からは冬休みです。
2024年はみなさんにとってどんな１年でしたか？来年はどんな年にしたいですか？
冬休み中はゆっくりと⼼⾝を休めてください。冬休み明けに元気な姿で会いましょう！
良いお年を😉
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冬こそ意識して”日光浴”を
「寒いから…」と家の中で過ごす時間が⻑く
なっていませんか？⽇光を浴びると健康に良
いことがたくさんあります♩

⽇光浴の効果 その①

ビタミンDは⽇光を浴びることで
体内で作られます。

⽇光浴の効果 その②

⽇光を浴びるとセロト
ニンというホルモンが
分泌されます。

ビタミンDを多くふくむ⾷べ物

きのこ類、⿂など

セロトニンを増やす⾷べ物

⾁、⿂、卵、バナナなど



K・Sさんのストレス解消法 M・Iさんのストレス解消法

治療が済んでいない人はお早めに…！

４⽉の健康診断で「病院受診が必要」とされたけどまだ受診していない…という⼈
は⻑期休みを使って受診しましょう。むし⻭や視⼒は治療しないと悪化してしまう
かもしれません。早めの受診をお願いします。

連載！みんなのストレス解消法連載！みんなのストレス解消法

誰にも聞かれずに歌うとスッキリ
するよね✨

読書
読書好きな⼈が意外と多い!(°0°)
冬休みにたくさん読んでくださいね！

ゲーム
1⼈の時に歌う


