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春の疲れがでていませんか？ 
新学期が始まって１か月経ちましたが，「何となくしんどい，

だるい」と感じている人はいませんか？もしかすると，新しいク

ラスや環境で緊張していた４月の疲れがでてきているのかもしれ

ません。そんな時は，無理をしないようにゆっくり過ごして，心

や体を休められるようにしてみてください。 

また，５月は朝・夕の気温差が大きいので，体調をくずしやす

い時期です。特に衣服の調節が難しいですね。脱いだり，着たり，

自分の体調に合わせてみましょう。 

 

 

 

健康に過ごすために，生活リズムを整えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんしっかり食べていますか？ 
朝ごはんは，１日の生活リズムを整えるた

めに欠かせないものです。朝はなかなか食

べられないという人もいるかもしれません

が，春の疲れがでてきているこの時期こそ

しっかり食べるようにしましょう。 

睡眠は，疲れをとるためにとても大切なことです。特に寝る前のスマホ・タブレッ

ト等の使用は，光が刺激になってなかなか寝付けなくなってしまいます。寝る３０

分くらい前には終われるように気をつけてみてください。 



身だしなみを整えよう！ 
 コロナウイルス感染症の影響で，手洗い，消毒の習慣，清潔なハンカチを持参する習慣等が身につ

いた人もたくさんいるのではないでしょうか。特に清潔習慣は，身だしなみを整える「マナー」と感染

症など「病気の予防」の２つの目的があります。また手足の爪の処理は，けがの防止になります。時々

チェックしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月の健康診断の予定 

日 時 検診科目 学 年 準備等 

５月１７日（火） 歯科検診 １年生 
 

給食後の歯みがきを丁寧にしておいて

ください。 ５月２４日（火） 歯科検診 ２年生 

５月３１日（火） 歯科検診 ３年生 

 

 

 

 

清潔のポイント！ 

おうちの方へ（お願い） 
 定期健康診断が始まっています。健康診断の結果，専門機関を受診された方が良い

場合は，その都度お知らせをさせていただきますので，早めに受診されますようお願

いいたします。 
 また，学校での健康診断はスクリーニング（疾病等異常や疑いがあるかどうかのふ

るいわけ）になりますので，確定した診断は医療機関を受診していただくようになり

ます。その結果，「異常なし」の場合もありますので，お知りおきください。 
 ご面倒ですが受診されましたら，結果を学校まで提出してください。よろしくお願

いします。 


