
 

 

 

新学期になり１ヶ月が経ちました。新しい学校、新しいクラスにももう慣れたころでしょうか。 

さわやかで、過ごしやすい季節です。外で運動をしたり、散歩をしたり、体を動かすと心もスッキリし

ます。新しい環境で体と心に疲れがたまっていると思うので、晴れた日には、ぜひ外に出て体を動かし

てみてください。 

 

五月病を予防しよう！ 
“五月病”一度は聞いたことのある言葉だと思います。これは病気の名前ではなく、『新しい環境で

疲れてしまう５月に心や体の不調が出てくる状態』をいいます。５月を元気に過ごすためにリラッ

クスタイムを作りましょう。 

 

 

 

 

 

ベストコンディションで臨もう！ 
 楽しみにしている校外学習・自然体験学習や古都体験学習が近づいてきました。中学校生活を共

にする仲間と共有する時間はきっとよい思い出になるはずです。 

 さて、心身のコンディションはどうですか。活動中体調を崩すと、自分がつらいのはもちろん、

周囲の友人にも心配をかけてしまうことになります。せっかく行くのですから、「行って良かった」

と思えるよう、健康管理もしっかりとしておきましょう。 
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～お風呂でリラックス～ 
ぬるめ（３８～～４0℃）の温度で 

1５～２０分くらい湯船につかりましょう。 

 

～好きな音楽を聴く～ 
特にリラックス効果があるのはモーツァルトの

音楽だそうです。 

  

～ベストコンディションで過ごすために～ 
 ２，３年生は宿泊先などで出された食事をきちんととるのはもちろんですが、その日の疲れを翌

日に持ち越さないよう、早めに寝ましょう。自分が疲れているのなら、皆も同じです。友達を思い

やれるような心のゆとりを持ちましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだ続きます！健康診断 

 
＊５月の保健行事＊ 

   

   

   

   

   

   

   

 検診項目 対象者 

１１日（水） 内科健診 ３年生・支援学級 

１２日（木） 歯科検診 １年生・３年生・支援学級 

18日（水） 心電図検査 １年生1～７組・支援学級１年生 

19日（木） 心電図検査 1年生８～９組・再検査対象者 

26日（木） 歯科検診 2年生 

 

４月から健康診断を進めていますが、専門医での検査や治療が必要な場合、治療の

お知らせをお渡ししております。なるべく早めに受診をしていただき、その結果に

ついて学校へお知らせください。なお、学校での健康診断はスクリーニング（疑わ

しいものを選び出すもの）ですので、受診の結果“異常なし”と診断される場合も

あります。その点もご了承ください。健康診断の最終的な結果は、後日「健康診断

結果のお知らせ」をお配りします。 

保健委員会より 


