
睡眠

適度な運動

バランスの良い

食事

　５月に入り、気温の変化も大きくなってきました。昼間は気温が高くなりますが、朝晩は

まだ冷え込みます。そんな季節の変わり目は、日中に眠たくなりやすかったり、だるさ、ぼ

ーっとしたり、食欲が落ちたり…様々な症状がでてくることがあります。

　そんなときは、次のように睡眠・食事・運動をすることによって、改善する場合があるの

で、ぜひ試してみてください。

　入学・進級をして１ヶ月が経ちました。学校生活や新しいクラスには慣れてきましたか？

そろそろ身体の疲れも出てくる頃かと思います。適度に休憩を取りながら、自分のペースで

過ごしましょう！
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保健室ほけんだよりNo.2

睡眠時間は毎日６時間以上が理想的と言われています。

特に身体が成長途中の中学生のうちは、

心や身体への成長に睡眠が不可欠です。

栄養バランスのとれた食事を３食しっかりとりましょう。

食事はエネルギーを蓄え、風邪をひきにくい

丈夫な身体をつくることができます。

ウォーキングなど、適度に汗を流すこともおすすめです。

運動習慣がない人は、エスカレーターやエレベーターを

使わず階段を使うなど、日常生活の中に運動を取り入れる

ことを意識してみましょう。

５月病ってなんだろう？



　あなたはひとりじゃない。あなたのための場所があります。相談場所があります。
家庭のこと、友達のこと、自分のこと、そのほかのこと。悩んでいることはありませんか？
誰にも頼れないなど、自分一人で抱え込んでいませんか？
相談できる場所、あなたの力になってくれる場所があります。相談窓口やメール、電話など、様々な方法で相
談することができます。

内閣府孤独孤立対策推進室　https://www.notalone-cao.go.jp/　

誰かに
相談する

　心は、楽しい・不安・悲しみなど、様々な刺激をうけて変化します。
この刺激を「ストレッサー」、変化を「ストレス反応」と言います。
ストレスには、乗り越えることで人間的な成長が見込める「適度なストレ
ス」と、気持ちが落ち込んだりイライラしたりして、心身に悪い影響 が
出る「よくないストレス」があります。
　大切なのはストレスと上手 につきあうこと！

あなたはひとりじゃない

ゆっくり
お風呂に入る

音楽を聞く

今の気持ち
を紙に書く

本を読む

運動する

◎よくないストレスが、自分でも気付かないうちに重なり、心が限界になると
　心や身体にサインが現れます。人によって異なりますが、

　　心のサイン　：イライラする、気分が落ち込む、やる気が出ない
　　身体のサイン：頭痛、腹痛、眠れない、下痢、便秘　　　　　　　など…

ストレスをためすぎてしまわないように、自分にあった解消方法を
見つけてみよう！
例えば、以下のような方法があります。試してみてね〜！


