
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬場に眠気が取れない、倦怠感が抜けない、意欲低下や思考が進まないなど、風邪などの体調不良ではな

いけど、何となく調子が悪いなと感じることはありませんか？それは冬という季節自体が原因の不調なことがあ

ります。この不調の原因は主に日照時間の減少と言われています。日照時間が 

短くなると光の刺激が減り、脳内の神経伝達物質であるセロトニンが減少します。 

このセロトニンは幸せホルモンとも呼ばれ、ストレス耐性に効果があると言われて 

います。セロトニンの減少が原因となり、脳の活動が低下することで倦怠感や意欲 

意識の低下が起こります。 

また、目に入る光の量が減ることで、睡眠に深く関わるホルモンであるメラトニンの 

分泌のタイミングがずれたり、分泌量が乱れ体内時計が狂ったりする 

などの影響があります。これにより睡眠のリズムが乱れ、常に眠く 

なってしまうのです。また、人間の体は夜が長くなる冬場には、昼の長い 

季節に比べて、睡眠時間が長く必要になります。しかし現代人の生活リズム 

は年間を通じて一定であるため、冬場はストレスを感じやすくなることも原因 
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のひとつです。他にも運動不足や食生活の乱れも不調の原因となります。このような不調が日常生活に支障を

きたすようになると、『季節性感情障害（冬季うつ）』となります。 

冬季うつは、大人だけでなく、子どもがなることもあります。もともと子どもは、大人に比べて自律神経の調整

が苦手です。症状は、大人と同様に、疲れやすい、思考力や集中力がにぶる、元気がない、夜早く眠くなって寝

るのに朝なかなか起きられない、すぐにお腹がすいてお菓子などの間食をするようになる、などがあります。 

冬季うつの予防は大きく 3 つあり、  1⃣ 日光を浴びる   １日に合計１時間は太陽の光を浴びるよう

にしましょう。  2⃣ タンパク質をとる   特にセロトニンを作る過程で必要なトリプトファンがたくさん含ま

れたものを摂るようにしましょう。(豆腐・納豆といった大豆製品、チーズや牛乳・ヨーグルトなどの乳製

品など)   3⃣ 体を動かす   過眠になりがちだからこそ、日中にしっかりと動いて体を疲れさせると質

の良い睡眠を得られます。また、血流アップや自律神経を整えることにもつながります。 保護者ができる

ケアとしてこの 3点を心掛け、日中に一緒に出かけたり、運動するよう声をかけたりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

身体計測のお知らせ 

１月 ９日（金） ６年生   １月１３日（火） ４年生    １月１４日（水） ３年生 

１月１５日（木） ２年生   １月１６日（金） １年生    １月１９日（月） ５年生 

※計測は体育着で行います。忘れずに持ってくるようお願いします。計測後に記録を

印刷した用紙を配布しますので、ご家庭にて保管してください。 

からだからの声に耳を傾けて、元気に活動しましょう。 


