
 

 

 

 

  

令和７年５月 16日 

 

双海中学校 保健室 

５月は春から夏に向けての季節の変わり目で気温差が大きく、体調を崩しやすくなります。十

分な睡眠や適度な運動、栄養バランスのとれた食事を心掛け、生活リズムを見直しながら、体調

管理を行いましょう。そして、こまめに水分補給するなど熱中症の予防も心掛けましょう。また、

心の健康にも気を配り、心身ともに健康な日々を送りましょう。 

 

家族の人や友達と話す 睡眠をたっぷりとる 

ゆったり過ごす 適度に体を動かす 

ゆっくり時間をとって話を聞い

てもらうだけでも、気持ちが軽く

なることがあります。 

 寝る直前にテレビやスマホを見たり、

ゲームをしたりしないことが、早く寝る

コツです。 

 「～ しなきゃ」～ すべきだ」と思うと、

心と体の余裕がなくなることもありま

す。自分のペースを大切にしましょう。 

10分くらい外を散歩するだけでも、

心と体をリフレッシュすることができ

ます。 

「そんなときは、肩の力を抜いて、 

こんなことをしてみては？ 

どれも心の薬になるよ。 

立ち止まっても

いいんだよ。 

こんなことを感じていませんか？  

 



 

 


