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2025年
ねん

11月
がつ

号
ごう

 

 

冬
ふゆ

も元気
げんき

に過
す

ごそう！ 
 

 

  

寒
さむ

くなると、こんなことはありませんか？ 

■ 朝
あさ

、布団
ふとん

から出
で

るのがつらい 

■ なんとなく気分
きぶん

が沈
しず

みがち 

■ 甘
あま

いものや炭水化物
たんすいかぶつ

が欲
ほ

しくなる 

■ たくさん寝
ね

ても疲
つか

れが取
と

れない 

■ 外
そと

に出
で

るのが面倒
めんどう

になる 

これは、寒
さむ

さや日照
にっしょう

時間
じかん

の短
みじか

さによって、心
こころ

と体
からだ

のバランスが崩
くず

れやすくなってい

るサインかもしれません。 

 

今日
きょう

からできる５
いつ

つの元気
げんき

習慣
しゅうかん

 

① 朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

晴
は

れた日
ひ

は、少
すこ

しでも外
そと

に出
で

て太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

窓際
まどぎわ

で過
す

ごすだけでも効果
こうか

があります。 

② 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じかん

に寝
ね

て、 

同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きるようにすると、体
からだ

のリズムが安定
あんてい

し、気分
きぶん

も整
ととの

いやすくなります 

③ 軽
かる

い運動
うんどう

をする 

散歩
さんぽ

やストレッチなど、無理
む り

なくできる運動
うんどう

を取
と

り入れると 

気分
きぶん

がスッキリします。外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすと、光
ひかり

も浴
あ

びられて一石
いっせき

二鳥
にちょう

です。 

 



 

④ 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

 

バナナ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、魚
さかな

、豆腐
とうふ

など、心
こころ

の元気
げんき

を支
ささ

える栄養
えいよう

が含
ふく

まれる食材
しょくざい

を意識
いしき

して

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ 季節
きせつ

の楽
たの

しみを見
み

つける 

冬
ふゆ

ならではの楽
たの

しみ（イルミネーション、温
あたた

かい料理
りょうり

、読書
どくしょ

など）を見
み

つけて、気分
きぶん

転換
てんかん

をしましょう。 

 

 

 

寒
さむ

い季節
きせつ

は、心
こころ

も体
からだ

も少
すこ

しお休
やす

みモードになりがち。でも、ちょっとした習慣
しゅうかん

で、

毎日
まいにち

をもっと元気
げんき

に過
す

ごせます。無理
む り

せず、自分
じぶん

に優
やさ

しく、できることから始
はじ

めてみ

ましょう。冬
ふゆ

ならではの楽
たの

しみを見
み

つけて、季節
きせつ

を味方
みかた

にしてみませんか？あなたの

「ちょっと元気
げんき

」を応援
おうえん

しています！ 

 

ジョブサポートセンター課
か

 安全
あんぜん

衛生
えいせい

委員
いいん

 

 

 

トリプトファン 

カルシウム 

ビタミンB群 

トリプトファン 

ビタミンB6 

 

ビタミンD 

トリプトファン 

 

トリプトファン 

マグネシウム 

カルシウム 

植物性タンパク

質 

牛乳 

 

バナナ 

 

魚 

 

豆腐 

 
 

トリプトファン…必須
ひっす

アミノ酸
さん

の一つで、気分
きぶん

を安定
あんてい

させる体内
たいない

でセロトニンの

もとになります。 

ビタミンB群
ぐん

、炭水化物
たんすいかぶつ

と一緒
いっしょ

に取
と

ることによってより効果的
こうかてき

に摂取
せっしゅ

できます。 
 

チーズ 


