
 

ほけんだより 
 新学期

しんがっき

が始
はじ

まって１ヵ月
か げ つ

が経
た

ちました。新
あたら

しいクラ

スや学校
がっこう

生活
せいかつ

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきていたらいいなと思
おも

います。今
いま

までは気
き

が張
は

っていた部分
ぶ ぶ ん

もあると思
おも

います

が、少
すこ

し慣
な

れてちょっと気
き

が抜
ぬ

けた頃
ころ

に、疲
つか

れが出
で

たり、

体調
たいちょう

を崩
くず

したりするものです。休憩
きゅうけい

も取
と

りながら、

自分
じ ぶ ん

のペースで１学期
が っ き

を乗
の

り切
き

りましょう。 

今年
こ と し

はいつもより早
はや

めがよいかも？ 

ひと足先
あしさき

に夏
なつ

の対策
たいさく

を！ 

  ５月
がつ

５日
にち

は「立夏
り っ か

」。「この日
ひ

から夏
なつ

が始
はじ

まる」という 

意味
い み

があります。そして先日
せんじつ

、気象庁
きしょうちょう

からこの先
さき

の３か月
げつ

（５月
げつ

～

７月
がつ

）予報
よ ほ う

が出
だ

されました。今年
こ と し

は全国的
ぜんこくてき

に例年
れいねん

よりも高
たか

い気温
き お ん

が

続
つづ

くそうですよ。熱中症
ねっちゅうしょう

は真夏
ま な つ

はもちろんですが、暑
あつ

さに慣
な

れてい

ない春
はる

にも多
おお

いんです！今年
こ と し

は特
とく

に要注意
ようちゅうい

ですね。 

春
はる

の             のポイント 
水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 
春
はる

は夏
なつ

に比
くら

べて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もおろそかになりがちです。意識
い し き

し

て、喉
のど

がかわく前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！ 

気候
き こ う

の把握
は あ く

と衣類
い る い

の調整
ちょうせい

 
気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい時期
じ き

です。天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

 

して、夏日
な つ び

や蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

という予報
よ ほ う

の時
とき

は、 

１枚
まい

脱
ぬ

ぐと涼
すず

しい格好
かっこう

になれるような、調節
ちょうせつ

の 

できる服装
ふくそう

で、でかけるようにしましょう。 

春
はる

は         も始
はじ

めどき！ 

日焼
ひ や

けは夏
なつ

にするものというイメージが大
おお

きいか 

もしれませんが、５月
がつ

の 

紫外
し が い

線量
せんりょう

は、７～８月
がつ

と 

ほぼ同
おな

じです。気候
き こ う

のよい５月
がつ

は外出
がいしゅつ

することも多
おお

いと

思
おも

います。屋外
おくがい

で過
す

ごす時
とき

には、紫外線
しがいせん

対策
たいさく

もお忘
わす

れな

く！熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもなりますよ。 

新
あたら

しい環境
かんきょう

での色々
いろいろ

なストレスが原因
げんいん

で、５月
がつ

の連休後
れんきゅうご

に心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
くず

すことを５月
がつ

病
びょう

と言
い

います。５月病
がつびょう

にはいろいろな症 状
しょうじょう

があります。 

眠
ねむ

い 

ぼーっとする 

なんだか 

楽
たの

しくない 

やる気
き

が 

出
で

ない 頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

 食欲
しょくよく

低下
て い か

 

予防
よ ぼ う

にはストレスをためないことがいちばんです。好
す

きなことをしたり、好
す

きなものを食
た

べたりすることはストレス解消
かいしょう

になります。また運動
うんどう

や規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることも、５月病
がつびょう

の予防
よ ぼ う

には効果的
こうかてき

です。 

ねっちゅう  しょう   よぼう 

ひや       たいさく 


