
 

 

 

 

 新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって１か月
いっかげつ

あまりたちますが、みなさん体調
たいちょう

はどうですか？ ４月
しがつ

は新
あたら

しい環境
かんきょう

になれ

るのに、自分
じ ぶ ん

でも気
き

づかないうちに心
こころ

もからだも疲
つか

れていることが多
おお

いです。いつもより早
はや

く寝
ね

るなど

対策
たいさく

をして、心
こころ

とからだのバランスを整
ととの

えてくださいね。 

 

 

 寝
ね

る時間
じ か ん

が長
なが

ければ良
よ

いというわけではありません。「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

」を続
つづ

けなければ、体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

くなります。連休中
れんきゅうちゅう

も生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけて過
す

ごしてください。「早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

」が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

は

保健室前
ほけんしつま え

の廊下
ろ う か

に掲示
け い じ

するので、ぜひご覧
らん

ください。 

 

 

 

 

 

  

  

令和
れ い わ

5年
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相馬
そ う ま

支援
し え ん

学校
がっこう

保健室
ほけんしつ
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3 4 

毎朝
まいあさ

決
き

まった

時間
じ か ん

に起
お

きる 

昼間
ひ る ま

にたくさん

体
からだ

を動
うご

かす 

朝起
あ さ お

きたら 

すぐに顔
かお

を洗
あら

う 

布団
ふ と ん

でスマホや

ゲームなどを 

使
つか

わない 

 

昨年
さくねん

5月
がつ

、熱中症
ねっちゅうしょう

により救急
きゅうきゅう

搬送
はんそう

された人
ひと

は全国
ぜんこく

で 2,668 

人
にん

でした。今
いま

から運動
うんどう

したり生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたり、熱中症
ねっちゅうしょう

になら

ないように準備
じゅんび

しましょう。 
※総務省

そうむしょう

消防庁
しょうぼうちょう

ホームページより 



 

 

 

セルフケアとは、落
お

ちこんだり、悩
なや

んだりした時
とき

に、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の手当
て あ

てをすることです。ここでは、

簡単
かんたん

な方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

します。気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

「ウォーキング」 

歩
ある

くことは、いつでもど

こでもできる！何気
な に げ

な

い風景
ふうけい

に、心
こころ

が落
お

ちつ

くかも・・ 

 

 

「歌
うた

おう」 

歌
うた

うことで心
こころ

が楽
らく

になる！ 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きな歌
うた

を、口
くち

ずさむ

だけで元気
げ ん き

がでるかも・・ 

 

15分
ふん

、早
はや

く起
お

きて、トイレ

タイムをつくろう！ 

 

５月
がつ

８日
にち

から新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

は季節性
きせつせい

のインフ

ルエンザと同
おな

じ扱
あつか

いになりますが、せっけんでの手
て

洗
あら

いはし

っかり続
つづ

けてくださいね。 
感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

は忘
わす

れずに 


