
令和
れ い わ

５年
ねん

５月
がつ

１０
と お

日
か

 

上飯田
かみいいだ

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

 

 ５月
がつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では「夏
なつ

」の始
はじ

まりです。爽
さわ

やかで過
す

ごしやすいですが、 

朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすコツは、「早寝
は や ね

」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」♪遠足
えんそく

や修学
しゅうがく

旅行
りょこう

 

に向
む

けて、今
いま

から体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう（＾＾） 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

は、脳
のう

の情報
じょうほう

整理力
せいりりょく

を高
たか

め、成績
せいせき

アップにつな

がります♪ 

寝
ね

ながらスマホを使
つか

うと、さらに

眠
ねむ

れなくなるので、寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

には電源
でんげん

ＯＦＦ♪ 

 

 

5月
がつ

は疲
つか

れが出
で

やすい季節
き せ つ

・・・ 

あなたのリフレッシュ方法
ほうほう

は何
なん

ですか？ 

 



       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

のクセは、誰
だれ

もが持
も

っています。 

でも、クセの強
つよ

さは人
ひと

それぞれ。 

気
き

づくとコントロールもできますよ♪ 

「色」「音」「香り」は、人によって好みも違います。 

あなたにとってベストな「癒し」を探してみよう♪ 


