
 

 

 

 

 

 

 

 

 寒い季節になってくると、なんとなく元気が出なかったり、やる気がなくなってしまったり

することはありませんか？  実はこれは単なる気のせいではないのです。  

どうして元気がなくなってしまうのかというと、その原因はなんと太陽です。冬になると日

が短くなって太陽の光を浴びる時間が少なくなるので、体内時計を整えるメラトニンや幸せホ

ルモンのセロトニンが減ってしまうのです。これによって、寒い季節はやる気や元気が出なく

なりやすいと言われています。  

寒くなってくると気分が落ち込むのは誰にでも起こることなので、あまり不安にならなくて

も大丈夫です。でもそれを防ぐために、積極的に外に出て日の光を浴びたり、規則正しい生活

を送ることを、いつもよりも意識してください。  

 

 

１１月・１２月の相談室があいている日  

 火曜日  木曜日  

ｶｳﾝｾﾗｰ 火曜日カウンセラー  木曜日カウンセラー  

11 月  

 

４日  6 日  

11 日  13 日  

18 日  20 日  

25 日  27 日  

12 月  2 日  4 日  

9 日  11 日  

16 日  18 日  

23 日   

 

 

☆★☆  保護者のみなさま  ☆★☆  

お子さまの学校生活やご家庭での様子で、気になること、心配なことがありまし

たら、お気軽にご相談ください。  

相談をご希望の場合は、学校か相談室直通の電話にご連絡いただき、ご都合の良

い日時をお伝えください。お急ぎの場合は、当日のお電話でも結構です。皆さまの

ご利用をお待ちしております。  

教育
きょういく

相談室
そうだんしつ

だより 

令和７年１１月  

鷹南学園三鷹市立中原小学校  
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教育相談室直通：0422－45－2816 


