
ほけんだより
　体育祭も終わり、気づけば５月も後半戦に入ろうとしています。新年度が始まり、あっという

間の1ヶ月半だったのではないでしょうか？朝晩や天候の寒暖差もある時期、疲れがどっと出て

くる頃でもあります。「なんだかやる気が出ない」「小さなことでイライラする」もしそんな自分

に気づいたら、それは心が送っている「少し休んで」という大切なサインかもしれません。

　「あ、私、今疲れてるな」 そう気づいてあげるだけでも、心は少しだけ軽くなります。

自分をいたわる時間を意識的に作ってみるといいですね。相談したくなったときは、いつでも保

健室へ来てください☺
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5月・6月も健康診断が続きます。

　すでに受診報告を

提出してくださって

いるご家庭も多くあ

ります。ご協力あり

がとうございます。

　子どもたちがより

よく学校生活が送れ

るように引き続きよ

ろしくお願いいたし

ます。



　私たちの体は、生きていくためにエネルギーをムダ使いしないよう、常に効率よく動こうとし

ています。暑いときは「汗をかきやすくして体温を下げなきゃ！」と、フル稼働で暑さ対策モー

ド（暑熱順化）になり、涼しいときは「あ、もう暑くないんだ。じゃあ、汗をかくためのエネル

ギーがもったいないから、この機能は休ませよう」と、すぐにスイッチを切ってしまいます。こ

のオフへの切り替えが意外と早くて、数日涼しいところにいるだけで、せっかく鍛えた「暑さに

強い体」を忘れてしまうみたいです。常に汗をかく活動を続けていきましょうね！
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