
 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が経
た

ちました。 

新
あたら

しい友
と も

だちができたり、新
あたら

しい教科
きょうか

が増
ふ

えたり、新
あたら

しいことが多
おお

くて、緊張
きんちょう

したり、 

ドキドキしたりすることも多
おお

かったと思
おも

います。 

たくさんの新
あたら

しいことに一気
い っ き

に慣
な

れようとがんばりすぎると、急
きゅう

に疲
つか

れが出
で

てしまいます。 

生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さずに、時
とき

には「無理
む り

せず、自分
じ ぶ ん

のペースでゆっくり」とリラックスするの

も大切
たいせつ

です♪身体
か ら だ

の疲
つか

れをためこまず、しっかり休憩
きゅうけい

しながら学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しみましょう！ 

「疲
つ か

れたなぁ」と感
か ん

じたときは… 

・だれかに相談
そうだん

してみよう！ 

→おうちの人
ひと

、先生
せんせい

、だれでもOK 

話
はな

すだけでも心
こころ

はスッキリするよ！ 

・しんこきゅうをして、からだを休
やす

めよう！ 

・おふろにゆっくりつかろう！ 

２０２３年
ね ん

 ５月
が つ

11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

 

こんな症状
しょうじょう

は 5月病
が つ び ょ う

かも？？ 

「５月病
が つ び ょ う

」とは、、、 

４月
が つ

から楽
た の

しく学校
が っ こ う

に行
い

けて

いたのに、５月
が つ

になるとなんと

なく気分
き ぶ ん

がおちこみ、つかれや

すくなることです。 

 

からだとこころ疲
つ か

れてませんか？ 

「がんばる」と「休
や す

む」のバランス

を大切
た い せ つ

にしましょう！！ そろそろ熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

忘
わす

れずに！ 

暑
あつ

さから 

身
み

を守
まも

ろう！ 


