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新年度がスタートして、およそ１か月。だんだん新しいクラスや学年にも慣れて、バタバタした感じが少
し落ち着いてきたところではないでしょうか。そして、ふと気づくと「なんだか、体がだるくて重たい」「気
分がちょっと落ち込み気味」、そんなことはありませんか？ 

学校生活の中で新しいことや変わることがたくさんあるこの時期は、知らず知らずのうちに力が入っ
ていたり、緊張していたりして、体も心も疲れやすいです。 
★睡眠を多めにとる！ 
★好きな遊びで楽しむ！ 
★美味しいものを食べる！・・・・など、 

動きや気持ちをゆるめ、リラックスできる時間を作りましょう。 
色々なことを「頑張るとき」と同じように、『ひと休みするとき』も大切にしてくださいね。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５連休 

【外へ出かける人は】 

・日焼け対策をしよう 

・疲れをためないために早

めに帰宅しよう 

【家で過ごす人は】 

・生活リズムを崩さないように

しよう 

・体を動かそう 

【部活動にはげむ人は】 

・熱中症に気を付けよう 

・無理をしてけがをしないよ

うにしよう 

【４月からの新学期でお疲れの人は】 

・自分の好きな方法でリラックスしよ

う 

・夜はお風呂に入って温まり、早めに

寝よう 



 
 

 

 

 

10日（水） １年・レントゲン検診（１～４校時）

※体操着が必要です。 

11日（木） １年・内科検診（１～４校時） 

※体操着が必要です。 

１６日（火） 対象者のみ・尿検査（３次） 

２５日（木） 全学年・歯科検診（１～４校時） 

 

注：学校での健康診断は、異常の疑いがあるものを選び

出すスクリーニングです。そのため、専門医を受診した

結果、「異常なし」と診断される場合があることも、どう

かご理解ください。 

治療や再検査

が必要な人は

早めに医療機

関を受診して

ください。 


