
 

                  

   
 

 
 

 5月
がつ

になり、動
うご

くと少
すこ

し汗
あせ

ばむような日
ひ

も出
で

てきました。まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れてないうえ、新学期
し ん が っ き

の疲
つか

れも出
で

てくるタイミングなので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなりやすい時期
じ き

です。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすための基本
き ほ ん

は生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることです。ゴールデンウィークも終
お

わったこの時期
じ き

、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

当
あ

てはまる場合
ば あ い

は「五月病
ごがつびょう

」かもしれません。4月
がつ

から 新
あたら

しい環境
かんきょう

になって、生活
せいかつ

リズムが変
か

わ

っていませんか？新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって約
やく

1 カ月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい出会
で あ

いにワクワクしたり楽
たの

しん

だりしたことがたくさんあったと思
おも

います。でもその反面
はんめん

、ストレスや不安
ふ あ ん

を感
かん

じることもあった

はず。自分
じ ぶ ん

では気
き

づかないうちに、疲
つか

れてしまうこともあります。そんな時
とき

は、少
すこ

し立
た

ち止
ど

まって、

リフレッシュしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ゆっくり時間
じ か ん

を取
と

って 話
はなし

を聞
き

いてもらうだけでも気持
き も

ちが軽
かる

くなる、運動
うんどう

すると 心
こころ

を安定
あんてい

させ

る 働
はたら

きを持
も

ったセロトニンやエンドルフィンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

される、など他
ほか

にもリフレッシ

ュする方法
ほうほう

があります、自分
じ ぶ ん

なりのリフレッシュ方法
ほうほう

を見
み

つけてみましょう。 

 

２０２５年
ねん

５月
がつ

１２日
にち

号
ごう

 

近江八幡
おうみはちまん

市立
し り つ

安土
あ づ ち

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       毎日
まいにち

自分
じ ぶ ん

でやってみよう  
 

 

□スッキリ起
お

きられた？ 

□朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べられた？ 

□ウンチは気持
き も

ちよく出
で

た？ 

□せき・くしゃみをしていない？ 

□熱
ねつ

はない？ 

□顔色
かおいろ

は悪
わる

くない？ 

□どこにも痛
いた

いところはない？ 

  □いつもと違
ちが

うところはない？ 

朝
あさ

、起
お

きて自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

状態
じょうたい

をチェックしてみましょう。

いつもとちょっと違
ちが

うな？と思
おも

ったら、無理
む り

をせず早
はや

め

に休
やす

みましょう。 

＝おうちのかたへお願
ねが

い＝ 

朝
あさ

、お子
こ

さんの健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いします。いつもより食
しょく

欲
よく

がない、元気
げ ん き

がない、などと普段
ふ だ ん

と体調
たいちょう

が違
ちが

うな？と

感
かん

じられたらご家庭
か て い

で様子
よ う す

を見
み

てから登校
とうこう

する、欠席
けっせき

す

るなど、早
はや

めの休養
きゅうよう

をお願
ねが

いします。 


