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５月に入りました！ゴールデンウィークはたくさんリフレッシュができましたか？部活動
ぶかつどう

で忙しかった人もい

たかもしれませんが、自分の身体
か ら だ

を大事にして、時
とき

には息抜
い き ぬ

きもしてくださいね。 

新学期
し ん が っ き

が始まっておよそ１か月が過ぎました。新しい学年や環境
かんきょう

にも慣れ
な  

てくるこの時期
じ き

は、心と体が 

疲れやすいものです。また、春から夏に向けての季節の変わり目は気温差
き お ん さ

も大きく体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。 

十分な睡眠
すいみん

や適度
て き ど

な運動、栄養
えいよう

バランスのとれた食事などを心がけ、生活リズムを見直しながら、体調
たいちょう

管理
か ん り

を行いましょう。 

 

 

□ イライラする        □朝起きられない 

□ 頭やおなかが痛い    □ 落ち着かない 

□ 眠れない          □ 食欲がない 

□ だるい                                      

□ やる気が起きない     
 

五月病
ごがつびょう

は新しい環境
かんきょう

の中で知らず知らずのうちに疲
つか

れがたまり、心身
しんしん

に様々
さまざま

な不調
ふちょう

が出てくることです。 

今の自分に当てはまるかどうか確認してみましょう。もし「当てはまるものがある」という人がいれば、毎日

元気に過ごすために、自分に合
あ

ったリラックス法を探し
さが   

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

趣味
し ゅ み

を見つける 

 

 

   何か悩み事
なや  ごと

や心配なことなどがあれば、保健室でお話を聞かせてくださいね     

五月病
ごがつびょう

かも！ 



 

５月１１日：歯科
し か

検診
けんしん

（１３：３０～） 

・持ってくる物：歯みがきセット（歯みがき、歯みがき粉、コップ、ハンドタオル） 

・給食後
きゅうしょくご

に歯みがきをする  

・忘れ
わす   

た場合は水道でしっかりうがいをする 

・検診
けんしん

時
じ

、保健室前に並んでいる間は静かに待っておく   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


