
ほけんだより  

 新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってもうすぐ１か月
げつ

。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

には慣
な

れてきたでしょうか？ 教
きょう

室
しつ

が変
か

わったり、

新
あたら

しい友
とも

達
だち

が増
ふ

えたり、環
かん

境
きょう

が変
か

わったことでつかれがでてきている人
ひと

もいるかもしれませんね。

頑
がん

張
ば

るときは頑
がん

張
ば

る、休
やす

むときは休
やす

む、とメリハリをつけて１年
ねん

間
かん

健
けん

康
こう

に楽
たの

しく生
せい

活
かつ

していきま 

しょう！ 
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粟島浦小中学校保健室 

ストレスを解消
かいしょう

するためには、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、バランスのよい食事
しょくじ

など基本的
き ほ ん て き

な

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

すことも必
ひつ

要
よう

です。不
ふ

安
あん

がある人
ひと

は保
ほ

健
けん

室
しつ

や担任
たんにん

の先生
せんせい

に相
そう

談
だん

しましょう。 

心の健康を保つためにできること ①生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

す 

 心
こころ

と体
からだ

はつながっています。心
こころ

を元
げん

気
き

にする

には、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

して体の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるこ

とも大
たい

切
せつ

です。バランスのいい食
しょく

事
じ

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

などを心
こころ

がけましょう。 

②誰
だれ

かに話
はなし

を聞
き

いてもらう 

 つらいことや困
こま

っていることなど悩
なや

みがある

ときは、誰
だれ

かに相
そう

談
だん

してみましょう。 

自
じ

分
ぶん

では思
おも

いつかないアドバイスがもらえた

り、話
はな

すだけでも気
き

持
も

ちが少
すこ

し軽
かる

くなることもあ

ります。 

③自
じ

分
ぶん

に合
あ

ったリラックス法
ほう

を見
み

つける 

 映
えい

画
が

を見
み

て思
おも

い切
き

り泣
な

いたり笑
わら

ったりする、ペ

ットとのんびり過
す

ごす、緑
みどり

の多
おお

い場
ば

所
しょ

の散
さん

歩
ぽ

を

するなど、自
じ

分
ぶん

なりのリラックス法
ほう

を見
み

つけてお

きましょう。 

④見
み

方
かた

（捉
とら

え方
かた

）を変
か

えてみる 

例
たと

えば、コップ半
はん

分
ぶん

の水
みず

を見
み

て、「もう半
はん

分
ぶん

しか

ない」と思
おも

うのではなく、「まだ半
はん

分
ぶん

もある」と捉
とら

えなおしてみましょう。同
おな

じことでも見
み

方
かた

を変
か

え

ると気
き

持
も

ちも変
か

わってきますよ！ 

 見逃
み の が

さないで！ストレスのサイン 
 

心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つためにできること！ 



 

 
 

 

もうすぐゴールデンウィークですね。楽
たの

しいお出
で

かけの計
けい

画
かく

がある人
ひと

も、ホッと一
ひと

息
いき

入
い

れて新学期
しんがっき

の

緊張
きんちょう

や疲
つか

れを取
と

りたい人
ひと

もいることでしょう。心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせることはとても良
よ

いことな

のですが、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の乱
みだ

れには注
ちゅう

意
い

してくださ

い！休
きゅう

日
じつ

が続
つづ

くからといって、遅
おそ

寝
ね

遅
おそ

起
お

きのくせが

つくと、ゴールデンウイークが終
お

わった後
あと

、リズム

を取
と

り戻
もど

すのに苦
く

労
ろう

します！右
みぎ

のポイントに気
き

をつ

けて、楽
たの

しく過
す

ごしてください。 
 

 
 

 ５月５日は立夏
り つ か

。この名前
な ま え

のとおり、夏
なつ

を感
かん

じ始
はじ

めるという意味
い み

です。５月
がつ

は春
はる

、という

印象
いんしょう

がありますが、夏
なつ

がだんだんと近
ちか

づいてきています。急
きゅう

に暑
あつ

くなることがありますが、

みなさんはまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないのではないでしょうか？暑
あつ

さに慣
な

れていないときは、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。こまめに水分
すいぶん

をとり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

していき

ましょう。また、暑
あつ

いときは上
うわ

着
ぎ

を脱
ぬ

ぐなど、服装
ふくそう

で調節
ちょうせつ

するようにしましょう！ 

 
 

 

 

 

 

◎のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

 人
にん

間
げん

は軽
かる

い脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

のときはのどの渇
かわ

きを感
かん

じないので、のどが渇
かわ

く前
まえ

、暑
あつ

い場
ば

所
しょ

に行
い

く前
まえ

に水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しておくことが大切です。 
 

 

◎大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいたときは塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れずに！ 

 汗
あせ

の原
げん

料
りょう

は、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の水
すい

分
ぶん

や塩
えん

分
ぶん

です。大
たい

量
りょう

の汗
あせ

をかいたとき、水
みず

だけを摂取
せっしゅ

してい

ると体内
たいない

（血液中
けつえきちゅう

）の塩
えん

分
ぶん

濃
のう

度
ど

が低
ひく

くなってしまい、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の症
しょう

状
じょう

が出
しゅつ

現
げん

します。そ

うならないために水
みず

だけでなく、塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しましょう！（スポーツドリンクは糖
とう

分
ぶん

が高
たか

い

ので飲
の

みすぎ注
ちゅう

意
い

！） 

 

 

 夏
なつ

が近
ちか

づいています 

 ゴールデンウイークの過
す

ごし方
かた

 

☆ 起
お

きる時
じ

間
かん

を決
き

める 

☆ 朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べる 

☆ 夜
よる

は早
はや

めに布
ふ

団
とん

で休
やす

む 

☆ 電
でん

子
し

機
き

器
き

（スマホやゲーム）を

長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

わない 

 

【水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント】 

これからマラソン練習
れんしゅう

がはじまります！ 

飲
の

み物
もの

を忘
わす

れずに持
も

ってくる、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる、夜
よる

はぐっすり寝
ね

て疲
つか

れをとるなど自
じ

分
ぶん

でできる熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

をして、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならないよ 

うにしましょう。 


