
保健だより  １月 

① セロトニンの活性化
か っ せ い か

 

セロトニンは、目覚
め ざ

め、気分
き ぶ ん

、意欲
い よ く

と関連
かんれん

した脳内
のうない

物質
ぶっしつ

。セロトニンが活性化
かっせいか

すると、清々
すがすが

し

い気分
き ぶ ん

となり、意欲
い よ く

がアップし、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まる。セロトニンを材料
ざいりょう

に、夕方
ゆうがた

から睡眠
すいみん

物質
ぶっしつ

のメラトニンが作
つく

られる。セロトニンが十分
じゅうぶん

に分泌
ぶんぴつ

されることで結果
け っ か

として夜
よる

の睡眠
すいみん

の質
しつ

も向上
こうじょう

する。 

 

 

 

 

 

 

      あけましておめでとうございます！ 
みなさんは、冬休

ふゆやす

みをどんな風
ふう

に過
す

ごしましたか？気持
き も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えられた

でしょうか。まだまだお正月
しょうがつ

モードから抜
ぬ

け切
き

れていない、頭
あたま

がぼんやりして

しまう…そんな人
ひと

にオススメなのは、朝
あさ

「歩
ある

く」こと。寒
さむ

さに負
ま

けず、外
そと

に出
で

て

みましょう。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と深
ふか

く呼吸
こきゅう

することになるので、

脳
のう

も目覚
め ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。少
すこ

し早
はや

めの歩調
ほちょう

で歩
ある

くのがコツですよ。 
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② 体内
たいない

時計
ど け い

のリセット 

人間
にんげん

には体内
たいない

時計
ど け い

があり、平均
へいきん

２４時間１０分前後
ぜ ん ご

といわれている。体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしな

いと、毎日
まいにち

１０分ずつ寝
ね

つきの時間
じ か ん

が遅
おそ

くなり、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

生活
せいかつ

となってしまう。体内
たいない

時計
ど け い

を 

リセットするには、太陽
たいよう

の光
ひかり

(2500 ﾙｸｽ以上)を５分浴
あ

びるのが効果的
こうかてき

。 

 

 

 

 

 

③ ビタミンＤをつくる⇒将来
しょうらい

の要介護
ようかいご

・寝
ね

たきり予防
よ ぼ う

 

ビタミンＤは、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする。ビタミンＤが不足
ふ そ く

すると、骨
こつ

粗
そ

鬆
しょう

症
しょう

になる。高齢者
こうれいしゃ

の場合
ば あ い

、ちょっとした転倒
てんとう

で骨折
こっせつ

したり、寝
ね

たきりになったりする。み

なさんには遠
とお

い未来
み ら い

の話
はなし

だが、成長期
せいちょうき

に骨量
こつりょう

を増加
ぞ う か

させ、将来
しょうらい

に備
そな

えることが重要
じゅうよう

。 

 

 

 

 

 

朝
あさ

散歩
さ ん ぽ

の３つの効果
こ う か

 


