
こまめに水分補給をしよう‼ 

 休み時間や練習の始まる前には、水分を取りまし

ょう。「のどが渇いた」と思う前に、こまめに摂取す

るのがポイントです。 

 外での活動が多くなり、汗もたくさんかきます。 

いつもより大きめの水筒の準備をお願いします。 

 水筒の回し飲みはやめましょう。 

保 健 だ よ り ５月号 

体調を整えて、体育大会を成功させましょう！ 
体育大会の練習で、体を動かす機会がいつもより増える時期になりました。練習中に体調が悪く

なったり、ケガをしたりしていませんか？ 

体育大会を成功させるために大切な ５つのポイント をお知らせします。 
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④手足の爪 

①睡眠 

②朝ごはん 

③水分 

中学生の必要な睡眠時間は８～１０時間‼ 

 日本や海外の様々なデータを見ると、８～１０時間は必要

と書かれています。みなさんはどうですか？ 

体育大会の練習が始まり、体は自分で思う以上に疲れて

います。睡眠は体と心の疲れをとるためにかかせないもの

です。睡眠時間が８時間より少ない人は、まず８時間睡眠を

目指しましょう。 

  

朝ごはん抜きで熱中症リスク上昇‼ 

 人は睡眠中に汗や呼吸で約 500ｍｌの水分を失

っています。汗には水だけでなく塩分等も含まれ

ています。 

 朝ごはんをしっかり食べて塩分、水分を補給する

ことが、熱中症対策にもなります。体を動かす日の

朝食には、みそ汁や梅干しがおすすめです。  

手足の爪を切ろう‼ 

 爪が伸びていると、自分もほかの人もけがをす

ることがあります。 

 爪は一日に約 0.1 ㎜伸びています。足より手

の爪が、そして冬より夏の方がよく伸びます。 

 週に1度は手足の爪をチェックする習慣をつけ

ましょう。 

準備運動（ウォームアップ）をしよう‼ 

 体をウォーム（温め）し、心拍数や血流量をア

ップ（高める）することで、関節が動きやすくな

り、心肺への負担も軽減されます。また、筋肉

や関節を伸ばすことは、けがの防止にもつなが

ります。 



 ５月になると「やる気が出ない」「朝がつらい」

と感じる人が増えます。これが「五月病」です。 

 ４月は新しいクラスや生活リズムに慣れようと、

知らないうちに気を張っています。連休で緊張が

少しゆるむと、その心や体の疲れが出やすくなり

ます。また、５月は春から初夏への移行期で、日

差しが強くなる一方、朝晩は冷え込むこともあり、

一日の寒暖差が大きく、自律神経が乱れ、心身の

不調につながります。 

 「五月病」を防ぐポイントは、適度な運動でストレス発散したり、趣味の時間でリラックス

したりすること。時には休むのも大事です。 

 「五月病」は誰にでも起きる可能性があります。心の病気が隠れていることもあるので、つ

らい時は一人で抱え込まず、周りの大人に相談してみてください。 
 

こんな症状は、ありませんか？ 

 

こんな対処法は、いかがですか？ 

 

 
 

今年度もスクールカウンセラーの先生がこられています。 

心と体を休ませてもなんだかきつい、すっきりしない・・・・。 

そんな時には一人で抱え込まず、誰かに話してみるといいかもしれません。 

友達、家族、担任や学年の先生、そしてスクールカウンセラーの先生に話して

みましょう。話すだけで気持ちが晴れることもありますよ。 

相談してみたいな？と思ったら、担任の先生か保健室の小栁まで教えてください。予約制に

なりますが、希望はいつでも受け付けています。 

【舟越絵里先生 １学期の勤務予定日】※急な日程の変更もあります。 

５月１３日、２０日、２７日 

６月３日、１０日、２４日 

７月１日、８日、１５日、２２日 

頭が痛い 

イライラする 

便秘気味 

食欲がない 気分が落ち込む 

気持ちを書き出す 

好きな音楽を聴く 

のんびり過ごす 

体を動かす 周りの人に相談する 

〇２校時～５校時の時間帯に勤務されています。詳

しくは、学校ホームページに掲載されている文書

を確認してください。 

 


