
    

  

 

 

 

 あけましておめでとうございます。２０２２年「寅年」がスタートしました。この１年が、素敵な 

年になることを願っています。 

 まだまだ、油断できない感染症に負けないよう、早寝早起き、手洗い、マスク・・・と、元気な体をつ 

くりましょう。 

●ベストコンディションで臨めるように・・・！！！ 

 

★睡眠時間を確保する！ 
  夜遅くまで勉強をする、ゲーム、スマホなどをして睡眠時間が短くなると、疲労が蓄積して体調を 

崩しやすくなります。日中快適に活動出来ることを目安にして、自分に合った睡眠時間をしっかり確 

保しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ＜記憶が整理される＞       ＜成長ホルモンが出る＞    ＜体と心の疲れがとれる＞ 

 

★体を冷やさない！ 
  体が冷えると免疫力が低下し、体調を崩しやすくなります。気温に会わせて衣服の調節をするなど寒さ 

対策を行い「冷え」から体を守りましょう。 

 

＊記憶力アップに効果的な食べ物＊ 
  記憶力アップに効果的とされている食べ物とその効果について紹介します。 
 

D H A レ シ チ ン 亜 鉛 

・脳内の情報伝達の役割を果

たしているシナプス（神経細

胞）を活性化させる働きがあ

る。 

 マグロ・サバ・イワ

シ・サンマなどの青魚に多

く含まれる。 

・脳の神経細胞を強くし、細胞

の働きを活発にする。 

大豆製品・小魚・卵黄・

ピーナツなどに多く含まれ

る。 

・神経細胞間の刺激伝達物質を

合成する成分で、脳の機能を高

め精神を安定させる働きがあ

る。 

 牡蠣・牛肉・レバー・ご

まなどに多く含まれる。 

 

◎これらの食品を積極的に取り入れながら、 

バランスの良い食事を心がけましょう！ 
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＜保護者の皆様へ＞ 
 毎日の検温ありがとうございます。まだまだ油断できない日々が続いておりますが、ご協力を 

お願いいたします。 

 

 

 

 

 

 


