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令和 5 年 4 月１日発行 

ミンナ deゲーム 

 

 今月の 

中高生 kitchen 

オメデ鯛 

相談員のゆうくんだよ。今回は睡眠と日光の関係についてお話しするね。朝に、日の光を浴びる

と脳でセロトニンが作られるんだ。セロトニンとは別名（幸せホルモン）とも呼ばれていて、このセロトニンが作

られることで夜しっかりと眠ることができるんだ。昼夜逆転になってしまっている時は、日光浴してみてね♪ 

 


