
 

 

 

 
 

新
あたら

しい学
がく

年
ねん

になって、早
はや

くも１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてきたところではないでしょう

か。同時
ど う じ

に、緊張
きんちょう

がとけてきて、疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

でもあります。疲
つか

れたときは、いつもより自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にしてあ

げてくださいね。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年５月 1５日 

松梅校小学部 

保健室 
５ 

こんな人
ひと

は、疲
つか

れがたまっているかもしれません 

 

まずは、こんなことを試
ため

してみよう！ 

□ 生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えよう！（早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん＋α） 

→くわしくはウラへ   

□ 外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう！ 

□ 好
す

きな音
おん

楽
がく

をきいてみよう！ 

□ ゲームやタブレットから離
はな

れてみよう！ 

□ 信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

してみよう！ 

からだのピンチに気
き

づいたら…  

 

 

□ 集 中
しゅうちゅう

できない  □ やる気
き

がでない 

□ 食欲
しょくよく

がない    □ 頭
あたま

が痛
いた

い 

□ お腹
なか

が痛
いた

い    □ 眠
ねむ

れない 

 

たべたくない 

 しゅうちゅう 

できない 

 

やるきが 

でない 

 

あたまが 

いたい 

 

 

５月病
がつびょう

ってなに？？ 

新
あたら

しい環
かん

境
きょう

の中
なか

で知
し

らず知
し

らずのうちに疲
つか

れがたまり、体
からだ

と心
こころ

にいろいろな不調
ふちょう

がでてくることを

「５月病
がつびょう

」といいます。「病
やまい

」という漢字
か ん じ

が入
はい

っていますが、正式
せいしき

な病気
びょうき

の名前
な ま え

ではありません。 

★ろうかを走
はし

ったり、階段
かいだん

をとびおりたりしていませんか？ 

★遊具
ゆ う ぐ

で遊
あそ

ぶときは、ルールを守
まも

っていますか？ 

★元気
げ ん き

よくあいさつをしていますか？ 

★友
とも

だちに、きつい言
い

い方
かた

をしていませんか？ 

新
あたら

しい環境
かんきょう

になれてきたころに気
き

をつけたいこと ５月病
がつびょう

のほかにも･･･ 

ケガに注意
ちゅうい

！ ことばに注意
ちゅうい

！ 

もしかして、これって 5月病
がつびょう

？？ 

 

そのほかにも、不安
ふあん

な気持
き も

ちや自分
じぶん

ががんばっている

ことを紙
かみ

に書
か

いてみるのも

おススメです☆ 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

５月
がつ

５日
い つ か

は、「立夏
り っ か

」でした。夏
なつ

が始
はじ

まる日
ひ

とされ、汗
あせ

ばむ日
ひ

もでてきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

しっかり眠
ねむ

ることで、体
からだ

や 

心
こころ

の疲
つか

れをとることができ、朝
あさ

は 

すっきり起
お

きることができます。 

また、眠
ねむ

っている間
あいだ

に「成長
せいちょう

 

ホルモン」がでて、体
からだ

を成長
せいちょう

させてくれます。 

１～３年
ねん

生
せい

は 9時
じ

半
はん

まで、４～６年生
ねんせい

は 10時
じ

 

までに布
ふ

団
とん

に入
はい

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのエネル

ギー源
げん

になります。 

  勉強
べんきょう

も遊
あそ

びもエネルギーをたくさん使
つか

うので、

朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

朝
あさ

ごはんの後
あと

は、腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

すので、うんち 

タイムのチャンスです。 

朝
あさ

は出
で

ないなぁ…という人
ひと

も、毎日
まいにち

だいたい同
おな

じ 

時
じ

間
かん

にトイレに座
すわ

り、排便
はいべん

の習慣
しゅうかん

をつけておきま 

しょう！ 

 

 

 

 

昼間
ひ る ま

にたくさん 体
からだ

を動
うご

かすと、

体力
たいりょく

がついて強
つよ

い体
からだ

を作
つく

ることが

できます。また、疲
つか

れた体
からだ

を回
かい

復
ふく

さ

せるために、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れるよ

うになります。 

家
いえ

のお手
て

伝
つだ

いなどで 体
からだ

を動
うご

かす

のもいいですね。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」＋α 

早
はや

ね・早
はや

おきをしよう！ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

トイレに行
い

こう！ 体
からだ

をいっぱい動
うご

かそう！ 

服
ふく

は調節
ちょうせつ

しやすいものを 

天気
て ん き

によって暑
あつ

かったり寒
さむ

かったりする時期
じ き

です。また、朝
あさ

夕
ゆう

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

も大
おお

き

いです。脱
ぬ

いだり着
き

たりできる服
ふく

で調節
ちょうせつ

しましょう。 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

晴
は

れた日
ひ

には夏
なつ

のように暑
あつ

い日
ひ

もあります。休
やす

み時
じ

間
かん

ごとなど、こまめに水分
すいぶん

をとっ

て、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないようにしましょう。 

こよみの上
うえ

では 「夏
なつ

」 です！ 油断
ゆ だ ん

しないで！ 

 
こんなことに 

気
き

をつけよう 

 

健康診断の結果を配布しています 

現在、身体測定、視力検査、聴力検査（１・２・３・５年生）、内科検診、歯科検診、腎臓検診（尿検査）の結果を

配布しています。受診が必要な場合は、早めに専門医を受診していただきますようお願いいたします。 

学校で行う健康診断は、あくまでもスクリーニング（集団から疑いのある児童をみつけるもの）です。受診後、「異

常なし」と診断されることもありますが、ご理解ください。受診をされましたら結果を学校へお知らせください。 

 


