














  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
平成 27 年度 
健康づくり講演会 
 

去る 9 月 11 日（金）与板小学校にて、文教大学 成田奈緒子先生（小児科医）による講演会が開催されました。

与板小学校 4～6 年生の児童と保護者や地域の方、総勢約 300 人以上の参加がありました。 
講演会後のアンケートでは、「子どもにも、親にもわかりやすくて楽しい講演会だった」との

感想が多く寄せられました。講演会の内容を抜粋して皆さんにご紹介します。 
◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

「脳」がしっかり働くために、脳の元気の素「セロトニン」を増やそう！！ 

セロトニンが増えるための 5 つのポイント 

①ごはんをしっかり食べること→セロトニンは「アミノ酸」から生まれる。アミノ酸は、たんぱく質を食べると

元気になる。野菜に含まれているビタミンがその手伝いをしてくれる。 

②ゆっくりぐっすり眠ること→小学生は９時間は寝よう。成長ホルモンの分泌のピークは 22 時～夜中の

2 時。この時間帯にぐっすり寝ていることが大事。小学生は 21 時には寝て、6 時に起きよう。 

③朝日をいっぱい浴びること→朝起きたら、外に出て朝日を浴びよう。 

④いっぱい運動すること→毎日、体を動かそう。 

⑤いつも安心していること→「大丈夫」「大丈夫」といつも思うこと、楽しい気持ちでいることが大事。 

◆「セロトニン」は大人の脳にも大事です。 

ぜひ、家族そろってセロトニンを増やし、元気な脳を育てましょう！ 

  元気を作ろうよい食
た

  ～早寝・早起き・おいしい朝ごはん運動～           

1 日 
土砂災害Ｄメールテストメール発信 
与板いきいき文化フェスティバル  
長岡市長選挙告示日 

2 月  

3 火 
文化の日 
第 32 回たちばな健康マラソン大会 

4 水  

5 木  

6 金 ぴょんぴょんクラブ 

7 土  

8 日 
長岡市長選挙投票日 
日赤奉仕団研修会(よいたコミセン) 
ふいご祭り 

9 月  

10 火 
介護研修会（与板ふれあい交流センター） 
行政相談（与板支所男子厚生室） 
ぴょんぴょんクラブ 

11 水 特設支援センター（赤ちゃん体操） 

12 木 
誕生会（幼稚園） 
離乳食相談会試食会(子育て支援センター)

13 金  

14 土 一日学習参観（小学校） 

資源物拠点回収（支所車庫） 
地域対抗スポーツ大会「ペタンク」(与板体
育館） 

15 日

作品展不用品バザー（保育園） 

16 月  

ウィルながおか出前相談（要予約 与
板保健センター） 17 火
健康相談(子育て支援センター) 

18 水  

19 木  

20 金 ほのぼ～の☆カフェ（よいたコミセン）

正徳館高校 PTA 廃品回収 21 土

22 日  

23 月 勤労感謝の日 

24 火  

25 水
赤ちゃん相談･ブックスタート（与板保
健センター） 

26 木 ３歳児健診（三島保健センター） 

27 金  

JUICY「サイエンス教室」（よいたコミ
セン） 

28 土

29 日  

30 月  
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