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寒
さむ

さがきびしい２月
がつ

になりました。寒
さむ

い日
ひ

がつづくと、体
からだ

も心
こころ

もつかれやすくなります。 

いつもよりイライラしたり、悲
かな

しくなったりすることがあるかもしれません。今月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 

「心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう」です。自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちに目
め

を向
む

け、心
こころ

も体
からだ

も大切
たいせつ

にして過
す

ごし 

ましょう。 

 

 
  
 

セロトニンは、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせたり、気分
き ぶ ん

を明
あか

るくしてくれたりする「しあわせホルモン」の１つです。 

このセロトニンがしっかり出
で

ていると、イライラしにくい、気持
き も

ちが安定
あんてい

する、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れる など、 

心
こころ

と体
からだ

によいことがたくさんあります。 
 

【 セロトニンをふやすコツ 】 

① 朝
あさ

の光
ひかり

をあびよう！ 

朝起
あ さ お

きたら、カーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることが大切
たいせつ

。 

朝
あさ

の光
ひかり

は、セロトニンのスイッチを入
い

れてくれる。 

② 体
からだ

を動
うご

かそう！ 

歩
ある

く・なわとび・ダンスなど、リズムよく体
からだ

を動
うご

かす運動
うんどう

がよい。 

③ よくかんで食
た

べよう！ 

食事
しょくじ

の時
とき

によくかむことも、セロトニンを出
だ

す助
たす

けになる。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんをしっかりかんで食
た

べると効果的
こうかてき

。 

④ セロトニンのもととなる「トリプトファン」を摂
と

ろう！ 

セロトニンは、体内
たいない

で自然
し ぜ ん

にはつくることができない。 

トリプトファンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

（バナナ、乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、ナッツ類
るい

、卵
たまご

、ごまなど）を食
た

べる。 

⑤ きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう！ 

すいみん不足
ぶ そ く

はセロトニンの分泌
ぶんぴつ

をへらしてしまう。 

早
はや

ね早
はや

起
お

きが大切
たいせつ

。 

 

☆セロトニンは体内
たいない

にためておくことができません。 

食事
しょくじ

や運動
うんどう

、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を毎日
まいにち

続
つづ

けることで、 

生成
せいせい

し続
つづ

けます！！ 

しあわせホルモン“セロトニン” 



～保護者の皆様へ～ 

発育測定の結果と合わせて、成長曲線をお渡ししました。成長曲線は、横軸に年齢、縦軸に身長や体重の

測定値を経過的に見ていくことができます。（６年生は３月に行います。） 

また、成長のようすや「肥満」「やせ」といった栄養状態の変化を年齢ごとにみていくことで、成長の異常に

気づくことができます。 

 お子様の発育の様子が気になる場合は、かかりつけの小児科医にご相談ください。 

 

～成長曲線(パーセンタイル成長曲線)～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ※参考 日本学校保健会発行 児童生徒健康診断マニュアル 

                                             

～肥満度でからだのバランスをみてみましょう～ 

 肥満度とは、体脂肪とは異なり、身長に対して体重がどのくらいかを見た目安です。身長と体重の測定値

から計算します。太りすぎややせぎみだった人は、食事内容や運動など日々の生活を見直してみましょう。 
 

肥満度の目安 

-３０％以下(高度やせ)、-２０％以下（やせ傾向）、－２０％超～２０％未満(標準)、 

２０％以上～３０％未満(軽度肥満)、３０％以上～５０％未満(中等度肥満)、５０％以上（高度肥満） 

グラフの見方 

右側にある９７、９０、７５、５０、２５、１０、３という数字は

「パーセンタイル」といい、同性同年齢の１００人の中で、ど

のあたりに位置するかを表しています。 

例えば、 

３ ： 前から３番目、   １０ ： 前から１０番目  

５０ ： ちょうど真ん中くらい の身長を意味しています。 

成長は個人差が大きいため目安として考えてください。 

 

大切なのは、「位置」より「流れ」です。カーブに沿って、

右上がりに数値が伸びていれば、お子様のペースで順調

に成長していると考えられます。 

 身長成長曲線の一番下の線(赤字 －２．５SD)あたり

に数値がある場合、低身長の可能性があるとして、一つ

の目安となります。 


