
自分
じ ぶ ん

でできる！セルフケア 

① 晴
は

れた日
ひ

は日光
にっこう

を浴
あ

びる 

……カーテンを開
あ

けたり、外
そと

に出
で

て散歩
さんぽ

や 

軽
かる

い運動
うんどう

をしましょう。 

 

② ビタミン D を含
ふく

む食材
しょくざい

を摂取
せっしゅ

する 

……セロトニンの合成
ごうせい

に必要
ひつよう

です。 

(例
れい

) 魚
さかな

、キノコ類
るい

 

 

③ 深呼吸
しんこきゅう

（腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

） 

……副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆうい

になり、 

リラックスできます。 

 

 

サンドイッチ ヨーグルト 

おにぎり 野菜
やさい

ジュース 

カップ麺
めん

 サラダ・たまご 

食
た

べ物
もの

は今
いま

と未来
み ら い

の、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を作
つく

るために

重要
じゅうよう

です。毎日
まいにち

頑張
が ん ば

っている自分
じ ぶ ん

に、優
やさ

しくする時間
じ か ん

として、食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしてみてください。 

その原因
げんいん

は、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れかもしれません。 

 

 

 

 

ようやく涼
すず

しくなり、秋
あき

らしくなってきました。日中
にっちゅう

と夜
よる

との寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しいので、服装
ふ くそう

などを工夫
く ふ う

して体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしてくだ

さいね。秋
あき

と言
い

えば「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

いますが、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は品質
ひんしつ

が良
よ

いので、美味
お い

しさだけでなく栄養価
え い よ う か

もアップしま

す。服装
ふ くそう

だけでなく、自分
じ ぶ ん

ができる範囲
は ん い

で食事
し ょ く じ

の工夫
く ふ う

をして、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

つくりをしましょう！ 

  

                                                               

                                                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

尾道南高等学校 

保健室 

令和 7年１１月号 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

  食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

の関係
かんけい

について考
かんが

える 

 ＋ 

＋ 

＋ 

 
コンビニでも買

か

える！ 

栄養
えいよう

プラスワン食品
しょくひん

 

今
いま

の食生活
しょくせいかつ

を少
すこ

し振
ふ

り返
かえ

ってみよう！ 

□今日
き ょ う

、何
なに

か食
た

べましたか？ 

□「これ食
た

べたいな」と思
おも

える食
た

べ物
もの

はありますか？ 

□ジュースやお菓子
か し

を食べすぎないようにしていますか？ 

□食事
しょくじ

をする時間
じ か ん

帯
たい

は、ほとんど毎
まい

日
にち

同
おな

じですか？ 

□栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

して食
た

べることはありますか？ 

 

✔
チェック

が少
すく

なくても大丈夫
だいじょうぶ

。「できることから少
すこ

し 

ずつ」が大切
たいせつ

です。 

①秋
あき

～冬
ふゆ

は日光
にっこう

を浴
あ

びる時間
じ か ん

が減少
げんしょう

 

②幸
しあわ

せホルモン「セロトニン」が減少
げんしょう

 

③自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ 

④不眠
ふ み ん

・胃腸
いちょう

の不調
ふちょう

・イライラ・落
お

ち込み 

などの心身
しんしん

へ各の影響
えいきょう

 

寒くなると調子が良くないんだよなぁ 

セロトニン↓ 

日照
にっしょう

時間
じ か ん

と自律
じ り つ

神経
しんけい

の関係
かんけい

 


