
 

 

 

 

 

新学期
しんがっき

になって１か月
げつ

。そろそろ慣
な

れてきましたか？ 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

の中
なか

、 

知
し

らず知
し

らずのうちに疲
つか

れがたまり、体
からだ

と心
こころ

にいろいろな不調
ふちょう

が出
で

てきます。 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休 養
きゅうよう

をとりながら、もう一度
いちど

生活
せいかつ

リズムを見
み

直
なお

してみましょう。 

 

日 月 火 水 木 金 土 

 １ ２ ３ ４ ５ ６ 

７ ８ ９ 二次尿（該当者・

一次未提出者） 

１０ １１ 歯科 

検診 

１２心臓検診

（１年） 

１３学校公開

日 

1４ １５ 振替 

休業日 

 

１６ 

 

1７ 1８ 二次尿追加検

査（教育センター） 

眼科検診 

１９  2０心臓検診

予備日 

２１ ２２ ２３ 脊柱側彎・運動

器検診（該当者） 

２４ ２５ 耳鼻科 

検診 

２６ ２７ 

２８ ２９ 内科 

検診 

３０ ３１ 6/1 ２ 歯磨き指導

（3年生） 

３ 

◎受診できない場合は、学校医の病院に各自予約、受診となります 

                                                 

                                      

                                     

                                          

                                     

                                    

 

 おおさわ学園三鷹市立羽沢小学校 

令和５年５月号 養護教諭 

≪おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね≫ 

 



  

 気温
き お ん

がぐんぐんと上
あ

がってきました。知
し

らず知
し

らずのうちに口
くち

がかわいて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

を付
つ

ける

必
ひつ

要
よう

があります。学校
がっこう

では、定期的
ていきてき

に水
みず

を補給
ほきゅう

できるように子
こ

どもたちに声
こえ

をかけ、外
そと

では帽子
ぼ う し

を

かぶることや、日
ひ

陰
かげ

に入
はい

ること、マスクを外
はず

すこと、深
しん

呼
こ

吸
きゅう

することなどの対策
たいさく

をしています。 

自
じ

宅
たく

でもこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の話
はなし

をするなどして、ご注
ちゅう

意
い

くださればと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 『５月病
がつびょう

』という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にします。どんな病気
びょうき

なのでしょう…。新
あたら

しい環境
かんきょう

やお友達
ともだち

に知
し

らず知
し

らずのうちに緊張
きんちょう

し、連休
れんきゅう

で気
き

持
も

ちが緩
ゆる

んだ時
とき

、お休
やす

みの後
あと

に無気力
むきりょく

になったり、

不安
ふ あ ん

が強
つよ

くなったり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えるなどの心身
しんしん

の症 状
しょうじょう

が多
おお

いようです。 

★そんな時
とき

には… 

  ①人
ひと

に相談
そうだん

をして気
き

持
も

ちを整
せい

理
り

 

  ②楽
たの

しいことで気分
き ぶ ん

転換
てんかん

 

③生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える 

  ④お風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

  ⑤朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる  など 

 

気
き

持
も

ちを軽
かる

くする方
ほう

法
ほう

は、みんなそれぞれ… 

お話
はな

しすることがつらくなる人
ひと

もいると思
おも

います。 

そんなとき、「心
こころ

と体
からだ

はつながって」います。ぜひとも、 

運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

も、周
まわ

りの景
け

色
しき

を見
み

ながらゆっくりと歩
ある

いてみたり、 

少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしてみたりとしてみてください。いつもの何
なに

気
げ

ない風
ふう

景
けい

の 

中
なか

にも、『新
あたら

しい発
はっ

見
けん

』があるかもしれません。 

何
なに

か気
き

になることがございましたら、いつでも保
ほ

健
けん

室
しつ

にお伝
つた

えください。 


