
メラトニン 

冬の精神的な不調について 
いよいよ冬が近づいてきました。「最近、なんとなく気分が落ち込む」「寒くなってきてからやる気が 

出ない」など、精神的な不調は出ていませんか？ 実は、このような症状を抱える人は少なくありません。 

原因と対策を知り、冬場のスクーリングと試験に備えましょう。 

 

なぜ冬になると気分が落ち込むの？ 

冬の不調は、日照
にっしょう

時間（太陽が出ている時間）が短くなることと関係があり、 

 セロトニンとメラトニンの不足が主な原因です。 

日光を浴びると、体内で「セロトニン」という、気分のコントロールや 

精神の安定に関わる物質が作られます。 

また、朝日を浴びてから約 16時間後に、「メラトニン」という睡眠を促
うなが

すホルモンが 

分泌
ぶんぴつ

されます。 

しかし、日照時間が短いと日光を浴びる時間が減り、これらの分泌量が減少するため、気分の落ち込みや睡眠不足に 

よる不調が生じます。 

 

冬の不調を乗り越えるには？ 

① 太陽の光を浴びる 

日光を浴びる時間を意識的に増やすようにしましょう。 

起きてすぐにカーテンを開ける、日があるうちに近所を散歩する、買い物に出かける・・・ 

など、無理なくできることから取り組みましょう。 

＊人工的な光でも効果はあるため、日中も部屋の電気をつけましょう。 

 

② 生活リズムを整える 

毎日決まった時間に起きて、決まった時間に寝るなど、生活リズムを整えましょう。 

  

 

健康な体づくりをして、冬場の不調を予防しましょう。 

バランスの良い食事、適度な運動、十分な睡眠を 

心がけましょう。  

  

＊「強い落ち込みが長いこと続く」「辛い」「苦しい」などの場合は、医療機関を受診したり、周りの人に相談しましょう。 

スクールカウンセラー（SC）に相談することもできます。（SCは予約が必要です。予約は保健室で受け付けています。） 

セロトニン 


