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 新学期
しんがっき

が始まって
は じ      

１か月
げつ

が経ち
た  

、新しい
あたら   

生活
せいかつ

にもなれてきたのではない

でしょうか。また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

になり、汗
あせ

を流して
なが    

一生懸命
いっしょうけんめい

取り組んで
と   く ん    

いる姿
すがた

をみることができます。ケガなく元気
げ ん き

いっぱいに

過ごせる
す    

ように体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしましょうね！ 

 

 

 

 

 

「５月病
 がつびょう

」という言葉
こ と ば

を知って
し  

いますか？正式
せいしき

な医学用語
い が く よ う ご

ではありません

が、この時期
じ き

に新学期
し ん が っ き

で変化
へ ん か

した環境
かんきょう

や、人間
にんげん

関係
かんけい

などがもたらす心身
しんしん

のつかれが身体的
しんたいてき

・精神的
せいしんてき

症状
しょうじょう

として現れる
あら   

ことがあります。 
 

 

 

 

 

 

 

これらを解消
かいしょう

するためには、日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

でリラックスできる時間
じ か ん

を

意識的
い し き て き

につくることが大切
たいせつ

です。音楽
おんがく

を聴く
き  

、本
ほん

を読む
よ

、スポーツで体
からだ

を

動かす
う ご   

など、自分
じ ぶ ん

の好き
す

なことや興味
き ょ う み

があることをやってみる。他
ほか

にも

お風呂
 ふ ろ

にゆっくり入る
は い  

、お家
  うち

の人
ひと

や友達
と もだち

、先生
せんせい

に話
はなし

を聞いて
き  

もらうなども

一つ
ひと  

の方法
ほ う ほ う

です 。 体
からだ

と 心
こころ

の充電
じゅうでん

をた っ ぷ り し て 楽しく
たの   

元気
げ ん き

に

過ごしましょう
す    

ね！ 

 
 

 

 

 

運動
う ん ど う

をするのにとても気持ち
き も   

よい季節
き せ つ

になってきました。快適
かいて き

な毎日
まいに ち

を過ごす
す   

ためにも、

体
からだ

を清潔
せいけつ

にすることが大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は、体
からだ

を清潔
せいけつ

にするアイテムを紹介
しょうかい

します！ 

┌ハンカチとティッシュ┌               ┌つめ┌ 

 

 

 

 

┌手洗い
て あ ら  

・うがい┌         ┌歯
は

みがき┌ 
 

 

 

 

┌お風呂
 ふ ろ

┌             ┌下着
し た ぎ

┌ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健康
けんこう

診断
しんだん

が続いて
つ づ   

います。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や健康
けんこう

に関心
かんしん

を持って
も   

ほし

いと思
おも

います。ただ、みなさんの成長
せいちょう

には一人
ひ と り

一人
ひ と り

個人差
こ じ ん さ

があり、成長
せいちょう

の仕方
し か た

にもそれぞれ違い
ち が  

があります。健康
けんこう

や体
からだ

、心
こころ

のことでなやんだり、心配
しんぱい

なことが

あったりするかもしれません。そんなときは、お家
  うち

の人
ひと

、学校
が っ こ う

の先生
せんせい

、もちろん

保健室
ほ け ん し つ

にも相談
そうだん

をしにきてくださいね─ 

いつも持ち歩こう
も  ある  

！特
と く

に

ハンカチは毎日
まいにち

きれい

な物
もの

を使
つか

いましょう！ 

長かったり
な が    

、汚れたり
よごれ   

し

ていないかな？つめが

長い
なが  

とけがの原因
げんいん

に

なることもあります。 

外
そと

から帰って
かえ  

きた時
とき

、ト

イレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

は

忘れ
わす  

ずに！ 

１日
 にち

３回
 かい

しっかりみがい

て、むし歯
  ば

や歯
し

肉炎
にくえん

を

予防
よ ぼ う

しましょう！ 

お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかって、一日
いちにち

のよごれを落としましょう
お    

。体
からだ

も

心
こころ

もすっきりしますよ！ 

毎日取り
まいにちと  

かえよう！よご

れた下着
し た ぎ

だとすい取る
と  

力
ちから

が弱く
よわ  

なります。 

続いて

つ づ   

います、健康

けんこう

診断

しんだん

！ 

どんな検査
けんさ

や検診
けんしん

を行 う
おこな   

か、

保健室前
ほけんしつまえ

掲示板
けいじばん

で紹介
しょうかい

しているよ！ 

※身体的
しんたいてき

症 状
しょうじょう

 

頭痛
ずつう

・腹痛
ふくつう

・だるさ 

強い
つよ 

眠気
ねむけ

・食欲
しょくよく

不振
ふしん

 など 

※精神的
せいしんてき

症 状
しょうじょう

 

やる気
き

がない・怒りっぽい
おこ      

 

不安
ふあん

・あせり など 


