
 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんの毎日の体の中でも行われている「復活と再生」…。それは睡眠。睡眠中、体の中では成長ホ

ルモンというホルモンが分泌されます。成長ホルモンは、遊んだり勉強したりして疲れた体と脳を元気に

させ（再生）、次の日にまたたくさん活動できる（復活）ようにしてくれます。成長ホルモンの分泌には

ぐっすり眠ることが大切。1年を元気に過ごすためにも、毎日しっかりと睡眠をとってください。 

 

 

 令 和 ７ 年 １ 月 ８ 日 

四谷中学校  保健室 

 

巳年 

 
 

ヘビは縁起の良い動物で、脱

皮をすることから「復活と再

生」を表すとされています。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

通 信 欄 ご家庭からメッセージなどございましたらこの欄に記入し、チェックを入れてご提出ください。 

□保健だよりに載せて良い  □保健だよりに載せないでほしい                                      

新宿区立四谷中学校 
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