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 5 月に入り、この時季らしい爽やかな気候の日が増えて、気持ちよく過ごすことができます。学校では、休

み時間に外で元気いっぱい遊ぶお子さんたちの姿を見かけます。そんな中、日差しが多めで気温が上がったと

きには上着やシャツを脱いでいる子もいますが、一方ではそれほど暑くない朝の登校時から Tシャツ１枚など

の薄着のままでいる子もいて、少し気になります。 

 「  「荷物になる」「忘れ物になりやすい」といった理由もあるようですが、朝から昼、昼か

ら夕方と、１日の中でも時間帯で寒暖差が出ます。暑さ、寒さを感じたら、それに合わせて

上着やシャツをこまめに脱いだり着たりの調節ができるとよいと思います。 

 間もなく衣替えや梅雨入りの時季を迎えますが、梅雨どきもやはり、蒸し暑さと肌寒さが

混在します。その日、そのときの気候、また予報なども参考にしながら衣服を調節する習慣

をつけ、体調をくずさずに過ごせるようにご配慮いただければ幸いです。 

 基本
き ほ ん

は「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き」。学校
がっこう

に行
い

く時
じ

間
かん

に合
あ

わせ、無理
む り

なく起
お

きられるようにふとん

に入
はい

りましょう。また、「何時間
なんじかん

寝
ね

ればいいですか？」と聞
き

かれますが、人
ひと

によって差
さ

があります。よく授業中
じゅぎょうちゅう

に眠
ねむ

くなったり、朝
あさ

起
お

きられなかったりする場合
ば あ い

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がたりてないのかもしれません。 

 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の 3食
しょく

を、栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えながらとりましょう。同
おな

じものば

かり食
た

べたり、おやつばかりで食事
しょくじ

をぬいたりしていると、体調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

に

なります。そして、朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

の始
はじ

まりのエネルギーのもととして、とくに重要
じゅうよう

です。毎日
まいにち

食
た

べるように心
こころ

がけたいものです。 

 外
そと

での遊
あそ

びやスポーツなどでからだをふだんから動
うご

かすことで、成長
せいちょう

を助
たす

けたり、

病気
びょうき

になりにくくなったりします。運動
うんどう

が苦手
に が て

な人は、軽
かる

めの散歩
さ ん ぽ

やおうちのお手伝
て つ だ

い

など、できそうなことから始
はじ

めてみてください。かんたんなことでも、続
つづ

けることが

大切
たいせつ

です。 

 「それって生活
せいかつ

リズムなの？」と思
おも

われがちですが、トイレに行
い

っておしっこやう

んちといったからだの中
なか

のいらないものを出
だ

すことも、私
わたし

たちが生
い

きるためのしく

みとして欠
か

かせません。がまんをすると、おなかが痛
いた

くなったり、病気
びょうき

につながるこ

ともあります。出
だ

したくなったら、早
はや

めにトイレへ行
い

きましょう。 


