
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5月号 
令和 5年 5月１０日 

宇和島南中等教育学校  

保健室 

新年度が始まり、１か月が経ちました。だんだんと新しい環境に慣れてきたところではないでしょうか。 

しかし一方で、心身の疲れが出てくる頃かと思います。気温の変化にも気を配り、疲れをリフレッシュしつつ、

「早寝、早起き、朝ごはん」と規則正しい生活を心がけ、体調を整えていきましょう。 

 

新しい環境の変化による疲れやストレスから、心身への影響が出ることを

「５月病」といいます。４月の慣れない環境などからくる緊張が続き、 

その糸が連休中に切れ、連休明けに「やる気が出ない」「だるい」など 

心身の不調が出てくることがあるかもしれません。 

そんな時には身体を休めたり、ストレスを解消するためのリラックス方法を

見つけたりして、自分に合ったストレス解消法を行いながら過ごしましょう。 

 

 

 

   

深呼吸をする    身体を動かす   周りの人に相談する  湯船につかる   好きなことをする 

 

 

◎しんどい時は保健室にも休み時間や放課後に相談にきてくださいね 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月３１日は世界禁煙デー 

世界禁煙デーは世界保健機構（WHO）が制定した禁煙を

推進するための記念日です。 

 

 

 

を防ごう！ 

５月に入り、だんだんと気温が高くなってきました。熱中症は暑くなり初めの時期に起こりやすくなります。 

体調不良、朝食の欠食、睡眠不足、身体が暑さにまだ慣れていない場合などは熱中症にかかるリスクを高めて

しまいます。熱中症について正しい知識と予防法を知り、実践していきましょう。 

 

 

睡眠をしっかりとり、バランスの良い食事をとる

ことで丈夫な体を作りましょう 

 

 

室内でも、外出時でも、 

のどの渇きを感じていなくても 

こまめに水分・塩分などを補給 

こまめに休憩をとり、 

タオルで汗を拭く 

通気性の良い衣服を着る 

外出時には日傘や帽子を着用 

 

 

 

 

 


