
 

 

 

 

          「年越し」というと、今では「大晦日の夜から元旦の夜明けにかけてのこと」

というイメージですが、元々はお正月の準備をすることをいいました。昔は「事

始め」といって、１２月１３日頃から大掃除をしたり餅つきなどのお正月の準備

をしたりしていたそうです。みなさんも、気持ちよく新年を迎えるために、早め

に身の回りをきれいにしていきましょう。 

あなたは足りていますか？ 

睡眠は大切です。一般的に人間の大人は６～７時間、子どもは８～９時間ほどが必要だそうです。脳

の記憶の整理や体の疲労回復、免疫機能の向上など、睡眠には大切な役割があります。特に成長期に

は、心と体が健康に成長するために睡眠はとても重要です。成長を促す成長ホルモンの分泌は２２時

から２時までがゴールデンタイムです。高学年でもできるだけ２２時には眠っていられるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月２日 

さいたま市立中島小学校 保健室 

家庭数 



「温活」で 

冬の冷えにさようなら！ 
 「冷えは万病のもと」といわれるように、体が冷えると様々な不調を引き起こします。冬を元気に

過ごすために、体を温める「温活」を毎日の生活に取り入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


