
　 

　新しいクラスには慣れてきましたか？ 4月は「がんばろう！」と気が張っていた人も、なんだか

体がだるい、朝起きるのがツラい…と感じているかもしれません。それは、心と体が「ちょっと休

ませて！」とサインを出している証拠です。

　また、5月は体がまだ暑さに慣れていないのに、急に気温が上がることがあります。「まだ5月だ

から大丈夫」と思わずに、こまめな水分補給を心がけて、熱中症を予防しましょう。

ピンチのときは声をだそう！

　　　　　「SOS」は自分を守る大切なサイン
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　ゲームでHP（体力）がゼロになり

そうなとき、みなさんはどうします

か？ 回復アイテムを使ったり、仲間

に助けてもらったりしますよね。

　実は、現実の「心」も同じです。

「もう無理かもしれない」「辛くて

たまらない」というピンチのとき

に、周りの人に「助けて」と伝える

ことを『SOSを出す』と言います。

　中学生のみなさんの中には、「人

に頼るのは迷惑をかけること」「自

分で解決できないのはカッコ悪い」

と思っている人がいるかもしれませ

ん。でも、それは大きな間違いで

す！ 自分の限界に気づいて、パンク

する前に「助けて」と言えるのは、

自分の心の状態がよく見えている証

拠。自分を守るための勇気ある行動

です。



　勉強したことは起きている時ではなく、寝ている間に脳にキープされます。

⇒寝る時刻と起きる時刻がバラバラだと、睡眠の質が落ちて、せっかく昼間に頑張った勉強が脳

にちゃんと保存されなくなってしまいます。

⇒つまり、「睡眠時間を固定すること」までがセットで勉強！！

⇒中学生の睡眠時間は８～１０時間が望ましいです。

勉強の成果は「睡眠」のときに脳に定着する

　自分の体の健康について知るための大切な手がかりです。

自分の体を大切にするチャンスです！結果をきちんとチェッ

クし、おうちの方と病院受診の予定をたてましょう。

＜保護者の皆様＞

　健康診断が終了後、順次結果をお配りしています。受診が

必要であった場合は、早めに医療機関への受診をお願いしま

す。
現在定期的に受診されている場合は、前回の受診日や診

察状況等を記入され受診をしていることがわかるように、治　

　　療票にその旨や受診結果を記入されご提出ください。
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