
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

令和６年度 

大和東小 

保健室 

 

 

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 

 

 

 

 

 

 

 新
あたら

しい学年
がくねん

になっておよそ１か月
げつ

。クラスや先生
せんせい

にも慣
な

れてきたところではない

でしょうか。一方
いっぽう

で緊張
きんちょう

がとけたことで心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れがでるころです。気分
き ぶ ん

が落
お

ち

込
こ

んだり、やる気
き

がなくなってボーっとしてしまうことがあるかもしれません。 

ちょっとおかしいなと思
おも

ったら、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に話
はな

してみましょう。 

 

心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れをとるためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることも大切
たいせつ

です。ゴールデンウイーク中
ちゅう

に朝
あさ

起
お

きる時間
じ か ん

が遅
おそ

くなったり、ゲームをする時間
じ か ん

や動画
ど う が

を見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

くなったりしませんでしたか？ 学校
がっこう

の

ある日
ひ

の生活
せいかつ

リズムを早
はや

く取
と

り戻
もど

しましょう。 

 

 ゴールデンウイーク中
ちゅう

、暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

かったですね。天気
て ん き

予報
よ ほ う

でも「熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

」と呼
よ

びかけている日
ひ

もありました。みなさんの中
なか

には熱中症
ねっちゅうしょう

は夏
なつ

に起
お

こるものと思
おも

っている人
ひと

がいるのではないでしょうか。実
じつ

は熱中症
ねっちゅうしょう

は梅雨
つ ゆ

に

入
はい

る前
まえ

の５月
がつ

頃
ごろ

からなる心配
しんぱい

があるのです。 

   

 

がつ 

５月
がつ

はみなさんの体
からだ

がまだ汗
あせ

をかくことに慣
な

れていません。そのため急
きゅう

に暑
あつ

くなったときにうまく汗
あせ

がかけず熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいのです。 

 暑
あつ

さに慣
な

れるまでには個人差
こ じ ん さ

もありますが、数日
すうじつ

から 2週間
しゅうかん

程度
て い ど

かかります。

暑
あつ

くなる前
まえ

の今
いま

から日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中で、運動
うんどう

したりお風呂
ふ ろ

に入
はい

るなどして汗
あせ

をか

き、体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせましょう。 

  

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

は５月
がつ

から 


