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 新年度
し ん ね ん ど

が明
あ

けて１か月
げつ

が経
た

ちました。みなさん、新
あたら

しい学年
がくねん

になって、「頑張
が ん ば

るぞ！」という気持
き も

ちでここまで一生懸命
いっしょうけんめい

やっ

てきたと思
おも

います。そろそろ、気
き

持
も

ちの疲
つか

れが溜
た

まってくる頃
ころ

です。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

も崩
く ず

しやすいので、明日
あ し た

からの

連休
れんきゅう

で身体
か ら だ

や心
こころ

をゆっくり休
やす

めて、リセットすることができると良
よ

いですね。 

                                                                                                       

 

 

 

からだを清潔
せいけつ

にしよう 
 

 

 

 

 

 病気
びょ う き

の予防
よ ぼ う

は、まず体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておくことです。また、周
まわ

りの人
ひと

へのエチケットでもあります。 

これからだんだん汗
あせ

をかくことが多
おお

くなりますので、さわやかに過
す

ごしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

ハンカチ・ティッシュ 

ハンカチは毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものに取
と

り換
か

えて

毎日
まいにち

身
み

に付
つ

けられると良
よ

いですね。 

おふろ 

 シャワーだけでなく、お湯
ゆ

につかると汚
よご

れが落
お

ちやすく

なります。頭
あたま

もたくさん汗
あせ

をかくの 

 で、よく洗
あら

うようにしましょう。 

つめ 

 ２週間
しゅうかん

に１度
ど

は切
き

る等
など

の目安
め や す

を 

決
き

めて切
き

るようにしましょう。足
あし

の爪
つめ

 

も忘
わす

れずに切
き

りましょう。 

手洗
て あ ら

い 

 かぜだけでなく、手
て

についたばい菌
きん

 

が原因
げんいん

で起
お

こる病気
びょ う き

はたくさんあります。 



『５月病
がつびょう

』に注意
ちゅうい

しよう！ 

 最近
さいきん

、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んだり、やる気
き

がダウンしてボーっとしたりしていませんか？ 

ゴールデンウィーク後
ご

に見
み

られるこうした状態
じょうたい

は、「５月病
がつびょう

」と呼
よ

ばれています。 

進学
しんがく

や進級
しんきゅう

といった春
はる

の環境
かんきょう

の変化
へ ん か

の中
なか

で頑張
が ん ば

ってきた人
ひと

、真面目
ま じ め

な人
ひと

、責任感
せきにんかん

が強
つよ

い人
ひと

、 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや意見
い け ん

を伝
つた

えるのが苦手
に が て

な人
ひと

などがなりやすいと言
い

われています。 

最近
さいきん

、「ちょっと疲
つか

れたな…」と感
かん

じる人
ひと

は、下
した

の➀～➂を試
ため

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                       

保護者の皆様へ 
 

 保健室から見た４月の子供たちの様子は、新しい学年になり、「新しいお友達や先生方と一緒に頑張ろう！」という前向き

な気持ちをもちながら、勉強や遊びに一生懸命になっているなと感じています。一方で、４月下旬頃から、子供たちにも疲

れが見え始め、身体的な不調を訴える児童や「疲れたー」と言いに来る児童、休み時間に保健室で休憩する児童も増えて

きています。 

 毎年ではありますが、連休明けにどっと疲れが出て、体調面や精神面での不調を訴える児童も多くなってくることが予想

されます。日頃から御家庭でも声掛けや見守りをしていただいていると思いますので、引き続きよろしくお願いします。お子

様のことで何か気になることがありましたら、いつでも遠慮なく、養護教諭までお声がけください。 

～お知らせ～ 

移動教室 

 ・５月１６日（火）～５月２０日（土）の期間は、養護教諭が学校不在になります。 

 ・移動教室前健康診断 … ５月１０日（水）５時間目 

 ・健康観察カード … ５月２日（火）児童に配付します。５月６日（土）から記録開始になります。 

 

全校遠足 

 ・今年度の全校遠足は、５月２６日（金）に実施予定です。例年より２～３週間程度遅い開催となります。暑いことが予想さ

れ、水分補給をこまめにとらせるため、普段より大きめの水筒を持たせるか、各御家庭で御検討をお願いします。 

➀モヤモヤを吐
は

き出
だ

す 

信頼
しんらい

できる人
ひと

に話
はな

したり、

日記
に っ き

を書
か

いたりすることで、

気持
き も

ちがスッキリします。 

➁早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がける 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけること

で、疲
つか

れの回復
かいふく

や心
こころ

の安定
あんてい

に

つながります。 

➂ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

温
あたた

かい湯
ゆ

ぶねにゆっくりとつ

かることで、身体
か ら だ

も心
こころ

もりほぐ

れます。 


