
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期が始まって、早くも１ヶ月が経ちましたね。新しい環境にも少しずつ慣れてきたのではないでしょうか？この

時期は、慣れと同時に、４月と５月の疲れも出てくる時期です。みなさんは日頃から家でも学校でもたくさんがんば

っているので、休養も必要です。そんながんばるみなさんに、心と体の疲れを癒すためにできることをお伝えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ５月 

岩国市立 錦中学校 

保健室 

５月の保健目標 

 こんにちは☀ゴールデンウィークもあっというまに終わりましたね。健康診断も終わりに近づいていますが、み

なさんは自分の健康に目を向けていますか？ ５月５日は「立夏」といい、暦の上では夏の始まりを意味していま

す。夜はまだ少し肌寒い日もあるため、暑さを感じにくいかもしれません。しかし、これから「熱中症」の季節がやっ

てきます・・・。というより、もう始まっています！今から暑さ対策をして、熱中症にならずに夏を過ごしましょう！ 

自分の健康状態を知ろう 

✿疲れが出てきていませんか？✿

？五月病とは？ 

 期待や不安で緊張が続いていたところに、G W
ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝｳｨｰｸ

の連休でその緊張が緩んだとき

に生じる、【身体がだるい】、【意欲がわかない】、【物事を悲観的に考えてしまう】とい

った心身の不調のことをいいます。しかし、『五月病』は医学用語でなく、医学的には

「適応障害」などと言われます。 

★体を動かす★ 

→体を動かすとスッ

キリ西山先生の体育

でも学びましたね！ 

★好きな音楽を聴く★ 

→みんなは何の曲が好き

ですか？好きな音楽は気

分が上がりますよ！ 

★人に相談する★ 

→自分の心の内を

誰かに聞いてもらう

とスッキリします！ 

★腹式呼吸をする★ 

→副交感神経が活発

になるので、リラック

ス効果絶大です！ 

★のんびり過ごす★ 

→心と体のバランス

を取り戻すにはすご

く大切です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿熱中症予防のために、体を暑さに慣らそう✿


