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２月
がつ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

に気
き

をつけましょう 

 

 

 

冬
ふゆ

になると太陽
たいよう

が出
で

ている時
じ

間
かん

（日 照
にっしょう

時間
じ か ん

）が短
みじか

くなるため、朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びることによって

作
つく

られる「しあわせホルモン」と呼
よ

ばれる「セロトニン」が体
からだ

の中
なか

で少
すく

なくなってしまいま

す。すると、落
お

ち込
こ

みやすくなってしまったり、やる気
き

が起
お

きにくくなってしまったりしま

す。そんなときは、自
じ

分
ぶん

にあったリラックス方
ほう

法
ほう

で、気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

えましょう。 

【例】 

 

  

 

音
おん

楽
がく

を聴
き

く、本
ほん

を読
よ

む。 

 

ストレッチをする。 

 

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご協力ありがとうございました。 

11 月６日から実施した「１日の過ごし方」に関するアンケートへのご協力ありがとうございました。

データを集計し、区の研究に活かしていきます。 

質問の一部ですが下記のようになりました。中でも、１時間以上ゲームをしたり動画を見ていたりし

た 51％の児童のうち、約 62％は放課後の外遊びをしていない結果となりました。 

近年では裸眼視力 1.0未満の割合が小学生では 38％で、過去最高の数値となってしまいました。様々

な原因が考えられますが、太陽光を浴びる時間が少ないと、視力の低下に繋がることが、少しずつ分か

ってきました。１日２時間程度太陽光を浴びると良いと言われていますので、気にしていただけたらと

思います。 

《アンケート結果》 

 

遊びました

40%

遊んでいません

60%

放課後外で

遊びましたか？

 

1時間未満

26%

１～２時間

44%

2時間以上

30%

どのくらいの時間外で

遊びましたか？

 

見ました

51%

見ていません

49%

1時間以上ゲームや

動画を見ましたか？
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