
 

令和
れ い わ

4年
ねん

 ５月
がつ

 13日
にち

 

中 条
ちゅうじょう

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 新年度
しんねんど

が始まって 1カ月
かげつ

がたちました。風
かぜ

の気持
き も

ちいい、さわやかな季節
きせつ

になってきましたね！ 

新
あたら

しいクラスやお友達
ともだち

にもなれてきましたか？ 新
あたら

しい環 境
かんきょう

のなかでは、知
し

らないうちに

体
からだ

や 心
こころ

につかれがたまっているものです。生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

にして、今月
こんげつ

も元気
げんき

に楽
たの

しくがん

ばっていきましょう♪ 

 

 

このような症 状
しょうじょう

があるあなたは、 

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

のときに「がんばるぞ！」と

思
おも

っていたけれど…不安
ふ あ ん

やきんちょうの

せいでつかれてしまったのかもしれませ

ん。 

 まずは、のんびりとすごして、体
からだ

と心
こころ

を休
やす

ませてあげましょう。自分
じ ぶ ん

がリラッ

クスできることをしてみるといいです

よ。そして、友
とも

だちや、おうちの人
ひと

に話
はな

してみてください。 

 

 困
こま

っていることがある人
ひと

は、 

保健室
ほけんしつ

にもお話
はな

しに来
き

てくださいね。 

ごがつびょう 

「ロバート博士
は か せ

の８５ ％
ぱーせんと

」の話
はなし

 

つかれたな・・・と感
かん

じたときには、じょうずな を！ 

あなたがリラックスできるときは、どんなとき？ 書
か

いてみよう！ 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

に 

ゆっくりつかる 

深呼吸
しんこきゅう

をする のんびりする 

体
からだ

をうごかす 

 

おしゃべりをする 

 

 

 

 

 

 

好
す

きなことをする 

 

音楽
おんがく

をきいたり 

 

 

本
ほん

を読
よ

んだり  


