
 

 

 

 

 

 

  入学・進級して、もうすぐ１ヶ月。知らず知らずのうちに疲れがたまってい

る頃です。規則正しい生活を心がけて、しっかり休養をとり、心と体を休ませ

てあげましょう。 

 

もしかして 5 月病!? こんなことありませんか？ 

 ５月頃に疲れがたまり、心身にいろいろな不調がでてくることがあります。「5 月病」は正式な

病名ではありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

気温が高い日があります  

 体が暑さに慣れていないため熱中症になりやすいで

す。5 月の紫外線は強いです。水筒と帽子を準備し

ましょう。 

 

 

  

ほけんだより 

ひだまり 令和４年４月２８日 

がんばりすぎていませんか？ 

まずは気持ちをゆったりとさせて、心と身体を休ませ

てあげましょう。不規則な生活は人間が本来もっている

体内リズムを乱し、心身のバランスを崩します。夜は早

めに就寝して、朝は遅くなりすぎずに起きるようにしま

しょう。 

気分がしずむ 
頭が痛い お腹が痛い 

友だちと会いたくない 

朝、体が重い 
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