
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

令和 7年度 

大和東小 

保健室 

 さわやかで気持
き も

ちのいい 5月
がつ

。暑
あつ

すぎたり寒
さむ

すぎたりせず、すごしやすい季節
き せ つ

ですが、それでもちょっとか

らだを動
うご

かすと汗
あせ

をかいたり、朝
あさ

や夜
よる

にうす着
ぎ

でいると少
すこ

しひんやりと感
かん

じたりする日
ひ

もあります。そんな

ときのために今
いま

の時期
じ き

は汗
あせ

ふき用
よう

のタオルやハンカチを持
も

ち歩
ある

いたり、脱
ぬ

ぎ着
き

がしやすい服
ふく

を選
えら

ぶようにし

ましょう。 

 
５月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 

 

 

 

 

 

 

 最近
さいきん

、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んだり、やる気
き

が出
で

なくてぼーっとしたりしていませんか？ゴールデンウィークの後
あと

にみられるこうした状態
じょうたい

を「5月病
がつびょう

」といいます。実
じつ

は、5月病
がつびょう

はゴールデンウィーク中
ちゅう

の乱
みだ

れた生活
せいかつ

リ

ズムが大
おお

きな原因
げんいん

の一
ひと

つです。つまり、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をすることは、5月病
がつびょう

の予防
よ ぼ う

になるのです。 

 規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をするために、次
つぎ

のふたつのことをしてみましょう。 

１ 毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびよう 

太陽
たいよう

の光
ひかり

には、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットする働
はたら

きがあります。 

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、起
お

きたらまずカーテンを開
あ

けて太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびましょう。 

夜
よる

寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなってしまったときも、なるべくいつもの時間
じ か ん

に起
お

きましょう。 

次
つぎ

の日
ひ

の寝
ね

る時間
じ か ん

を早
はや

くしたり、少
すこ

しの時間
じ か ん

お昼寝
ひ る ね

をするとよいでしょう。 

２ 同
おな

じ時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をしよう 

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

をなるべく同
おな

じ時間
じ か ん

にとることが大切
たいせつ

です。 

まずは朝 食
ちょうしょく

を決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

がつ 


