
 
 

５月
がつ

です。新
あたら

しい学年
がくねん

がスタートして１か月
げつ

がたちました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月
がつ

になりました。ゴールデンウイークはゆっくり休
やす

むこ

とができましたか？(*^^*) 

 ５月
がつ

は急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

があり、また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

もはじ

まります。そのため、「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」になる危険性
きけんせい

が高
たか

まります。 

 運動
うんどう

の前
まえ

・途中
とちゅう

・後
あと

に、 

しっかり水分
すいぶん

をとりましょう！ 

「こまめに」＋「すこしずつ」が 

ポイントです(^O^)☆ 

2021年 

池田小学校 

保健室 

２枚
まい

の絵
え

を見
み

くらべて 

７つのまちがいをさがそう！！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

どうして疲
つか

れがでやすいの？ 

どきどき緊張
きんちょう

 

新
あたら

しい環境
かんきょう

（クラス・友
とも

だち）の中
なか

で、緊張
きんちょう

がつづ

きます…。 

 

 

 

 

 

ホッと一息
ひといき

 

長
なが

い休
やす

みで、その緊張
きんちょう

の

糸
いと

がプツンと切
き

れます。 

しんどいなあ… 

休
やす

み明
あ

け、「からだ」と「こ

ころ」の不調
ふちょう

が 現
あらわ

れます

（やる気
き

がでない・だるい 

など） 

 

疲
つか

れをとって、「からだ」も「こころ」も元気
げ ん き

いっぱいになる方法
ほうほう

♪ 

ゆっくり休
やす

む 

早
はや

めにふとんに入
はい

って、

ぐっすり眠
ねむ

ろう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すきなことをする 

 ぼーっとしたり、自分
じ ぶ ん

の

すきなこと（運動
うんどう

・音楽
おんがく

・あ

そぶ など）をしたりして、

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

しよう♪ 

 

だれかに話
はな

す 

 一人
ひ と り

でためこまないで

ね。家族
か ぞ く

や友
とも

だち、先生
せんせい

に

気持
き も

ちを話
はな

してみよう♪ 

 

 

 

 
 

ゴールデンウイーク明
あ

けは… 

「からだ」と「こころ」の疲
つか

れが 

でやすい時期
じ き

です。 

無理
む り

はしないでくださいね（＾ｖ＾） 

「がんばる」と「休
やす

む」のバランスを大切
たいせつ

に。 


