
 

 

 

 

お疲
つか

れは出
で

ていませんか？ 
 新緑

しんりょく

の若葉
わ か ば

が、目
め

にまぶしい季節
き せ つ

です。どんどん緑
みどり

を深
ふか

めていく山
やま

の木々
き ぎ

に、元気
げ ん き

な

パワーを感
かん

じます。新
あたら

しい環境
かんきょう

のなかでがんばっているみなさんと、同
おな

じパワーです。

一方
いっぽう

で、長
なが

～い連休
れんきゅう

も終
お

わり、ちょっと疲
つか

れ気味
ぎ み

の人
ひと

もいるようです。特
とく

に、いろんなこ

とを完璧
かんぺき

にこなそうと、ついつい頑張
が ん ば

りすぎちゃう人
ひと

はこの時期
じ き

、要注意
ようちゅうい

！からだや心
こころ

が

「ちょっと休憩
きゅうけい

して」のサインを出
だ

すことがあります。自分
じ ぶ ん

で、からだと心
こころ

のチェック

☑をしてみましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

チェックがいくつかついた人
ひと

は、ちょっと息抜
いきぬ

きすることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

▶ゆっくりする時間
じ か ん

をつくる。 

 …何
なに

も考
かんが

えず、ひとりでボーっとする時間
じ か ん

も大事
だ い じ

です。 

▶気分
き ぶ ん

を変
か

えることをやってみる（音楽
おんがく

を聞
き

いたり、スポーツをしたり、絵
え

を描
か

くなど）。 

 …特
とく

に、体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

をかくことは、リフレッシュに良
よ

いです。 

▶誰
だれ

かに、とにかく話
はな

してみる。 

 …今日
き ょ う

あったことや食
た

べたもの、テレビの話
はなし

など、話
はな

したいことを、 

とにかく聞
き

いてもらうとスッキリすることもありますよ。 

▶「みんなも同
おな

じ」と、気
き

を楽
らく

にもつ。 

 …「自分
じ ぶ ん

だけじゃない」と思
おも

うだけで気
き

が晴
は

れることもあります。 

あと少
すこ

し踏
ふ

ん張
ば

るとなんとか頑張
が ん ば

れそうなときは、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を 

応援
おうえん

してあげよう。 

令和元年５月１５日 

福住小学校保健室 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

      規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう ☺ 

□ 最近
さいきん

、疲
つか

れやすい 

□ 食欲
しょくよく

がない 

□ ぐっすり眠
ねむ

れない 

□ おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い 

□ 頭
あたま

が痛
いた

い 

 

□ イライラする 

□ やる気
き

がでない 

□ 落
お

ち込
こ

むことが多
おお

い 

□ 集 中
しゅうちゅう

できない 

□ あせりや不安
ふ あ ん

がある 

 

な
ん
と
か
な
る
！ 

 



熱 中 症
ねっちゅうしょう

が出始
で は じ

める時期
じ き

です 
   

「朝夕
あさゆう

は涼
すず

しいし、まだ大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

っていたら急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

もあるのが５月
がつ

の気候
き こ う

です。暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていな

いため、意外
い が い

と熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

でもあります。

事前
じ ぜ ん

に天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、調整
ちょうせい

できる服装
ふくそう

で無理
む り

なく上手
じょうず

に過
す

ごしましょう。また、「のどがかわいた」と

思
おも

う前
まえ

に、水分
すいぶん

をとることが一番
いちばん

の予防
よ ぼ う

になります。 

 

 

たばこによる死亡
し ぼ う

の１割
わり

は…？ 
 

 

 

 

 

答
こた

えは「受動
じゅどう

喫煙
きつえん

」。自分
じ ぶ ん

は喫煙
きつえん

していな

いのに、周
まわ

りに漂
ただよ

うたばこの煙
けむり

を吸
す

ってし

まうことです。なんと、たばこによって 

亡
な

くなった人
ひと

のうち１割
わり

以上
いじょう

は、 

受動
じゅどう

喫煙
きつえん

が原因
げんいん

なのです。 

 

４月
がつ

にひきつづき健康
けんこう

診断
しんだん

が続
つづ

いています。 

３年生
ねんせい

の耳鼻科
じ び か

健
けん

診
しん

(５月
がつ

)、全学年
ぜんがくねん

の歯科
し か

検診
けんしん

(５月
がつ

)・プール前
まえ

検診
けんしん

(６月
がつ

)など、まだま

だ健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よ て い

があります。各検診
かくけんしん

・検査
け ん さ

の結果
け っ か

について、学校
がっこう

では「病気
びょうき

の疑
うたが

いのあ

る人
ひと

」にお知
し

らせを出
だ

しています。そのため、病院
びょういん

に行
い

くと「心配
しんぱい

なし」と診断
しんだん

されることもあります。しかし、視力
しりょく

の低下
て い か

やむし歯
ば

など、毎年
まいとし

のことでわかっているから…とそのままにするのではな

く、定期
て い き

受診
じゅしん

のめやすとしていただければなと思
おも

います。 

また、病院
びょういん

での検査
け ん さ

の結果
け っ か

や治療
ちりょう

の経過
け い か

は、必
かなら

ず保健室
ほけんしつ

までお

知
し

らせくださいますよう、ご協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。 

早
はや

めの受
じ ゅ

診
しん

を 

おすすめします 

こんな日
ひ

は注意
ちゅうい

！ 

▶日差
ひ ざ

しが強
つよ

い 
 

▶風
かぜ

が弱
よわ

い 
 

▶湿度
しつど

が高
たか

い 

もんだい ※空欄
くうらん

をうめましょう。 

たばこが原因
げんいん

で毎年
まいとし

７００万人
まんにん

以上
いじょう

の人々
ひとびと

が死亡
し ぼ う

している。そのうち６００万人
まんにん

は

直接
ちょくせつ

の喫
きつ

煙
えん

によるものであり、約
やく

８９万人
まんにん

は非喫煙者
ひきつえんしゃ

で    によるものである。 

(WHOファクトシートより) 

 

毎日
まいにち

、家
いえ

を出
で

る前
まえ

に、「水筒
すいとう

持
も

ったかな？」の確認
かくにん

をしよう！ 

 

WHOは５月
がつ

３１日
にち

を、 

World
ワ ー ル ド

 No
ノ ー

 Tobacco
タ バ コ

 Day
デ イ

と 

定
さだ

め、日本
に ほ ん

もたばこの煙
けむり

の 

ない社会
しゃかい

を作
つく

ろうと奮闘中
ふんとうちゅう

です。 

 


