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文教大学付属小学校 保健室 令和 6年 5月  

疲
つか

れていませんか？

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり 1 か月
げつ

がたちましたね。新
あたら

しい教室
きょうしつ

、新
あたら

しい担任
たんにん

の先生
せんせい

、新
あたら

しいクラスメイトとの生活
せいかつ

に、ワクワクドキドキしている楽
たの

しい気持
き も

ちがある一方
いっぽう

、慣
な

れない環境
かんきょう

で、心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

、緊張
きんちょう

した気持
き も

ちもた

くさんあったのではないでしょうか。 自分
じ ぶ ん

では気
き

が付
つ

かないうちに、体
からだ

も心
こころ

も精
せい

いっぱい頑張
が ん ば

っている

状態
じょうたい

になっている人
ひと

もいるかもしれません。 

また、ゴールデンウイークには、家族
か ぞ く

とお出
で

かけし、普段
ふ だ ん

できない体験
たいけん

をしてきたという人もいますね。急
きゅう

に

気温
き お ん

が上
あ

がり暑
あつ

くなったこともあり、疲
つか

れている人もいるようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

からの SOS 

食欲
しょくよく

がない 

ねむれない 

頭
あたま

が痛
いた

い 

おなかが痛
いた

い 

朝
あさ

起
お

きられない 

心
こころ

からの SOS 

イライラする  元気
げ ん き

が出
で

ない 

急
きゅう

に泣
な

いてしまう 集中
しゅうちゅう

できない 

こんなサインがあったら、体
からだ

や心
こころ

が疲
つか

れているかもしれません。一つひとつは、ちょっとしたことでも、毎日
まいにち

続
つづ

いたり、いくつか当
あ

てはまったりする場合
ば あ い

には、SOSです。ちょっと足
あし

をとめて、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

がどんな

状態
じょうたい

かを振
ふ

り返
かえ

ってみてください。疲
つか

れているなと思
おも

う時
とき

は、無理
む り

せずゆっくりする時間
じ か ん

を取
と

ってみてください

ね。 

 こんな時
とき

は、気分
き ぶ ん

を変
か

えてリフレッシュしてみよう！ 

音楽
おんがく

を聴
き

いたり、読書
どく し ょ

を

したり、自分
じ ぶ ん

が好
す

きなこと

をしよう。 

運動
うんどう

すると気持
き も

ちを安定
あんてい

させるホルモンがでます。

汗
あせ

をかいてリフレッシュ！ 

モヤモヤやイライラは誰
だれ

か

に話
はな

すとすっきりします。

一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まないで

ね。 新
あたら

しいことができないの

は当
あ

たり前
まえ

。「〇〇できな

くちゃ」「〇〇しなくちゃ」と

慌
あわ

てなくて大丈夫
だいじょうぶ

。 



健康
けんこう

に過
す

ごすために 

これから暑
あつ

くなる季節
き せ つ

、熱中症
ねっちゅうしょう

や汗
あせ

による皮膚
ひ ふ

のトラブルなどが起
お

こりやすい時期
じ き

です。一人
ひ と り

ひとりが、

自分
じ ぶ ん

で健康
けんこう

に過
す

ごす力
ちから

をつけていくことが大切
たいせつ

になってきます。 

以下
い か

はすでにおうちの人にお知
し

らせしている内容
ないよう

ですが、着替
き が

えをしたり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたりするのは、み

なさんです。おうちの人や先生
せんせい

がどんなに声
こえ

をかけても、みなさんが意識
い し き

してできなければ意味
い み

がありませ

ん。自分
じ ぶ ん

でできるようにしていきましょう。 

【汗
あせ

をかいたときは…】 

暑
あつ

い日
ひ

には下着
し た ぎ

までびっしょり汗
あせ

でぬれてしまうという人も多
おお

いですね。汗
あせ

をかいたままにしておくと、体
からだ

が冷
ひ

えてしまって風邪
か ぜ

をひく原因
げんいん

になったり、汗
あせ

が乾
かわ

いて不潔
ふ け つ

になったりしてしまいます。汗
あせ

をかいたら、タオルで拭
ふ

いて、下着
し た ぎ

も着替
き が

えるよ

うにしてください。汗拭
あ せ ふ

きタオル、下着
し た ぎ

の準備
じゅんび

を忘
わす

れないようにしましょう。 

【大
おお

きい水筒
すいとう

の準備
じゅんび

を】 

昼過
ひ る す

ぎまで、朝
あさ

入
い

れてきた水筒
すいとう

の中身
な か み

がたっぷり残
のこ

っている人がいます。朝
あさ

登校
と うこ う

してくるだ

けで、体
からだ

は汗
あせ

をかきます。教室
きょうしつ

に入って飲
の

む、休
やす

み時間
じ か ん

に飲
の

む、体育
たいいく

で飲
の

む、お弁当
べんとう

で飲
の

む

…、お昼過
ひ る す

ぎには水筒
すいとう

を飲
の

みきる！ というくらい、こまめに飲
の

めるようにしたいですね。水筒
すいとう

の

中身
な か み

がなくなったら、すぐに冷水器
れい す い き

から補充
ほじゅう

してください。 

【水筒
すいとう

を忘
わす

れてしまったら…】 

水筒
すいとう

を忘
わす

れてしまったら、学校
がっこう

で500ｍｌのペットボトルを貸
か

し出
だ

します。担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

えて、

保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てください。ペットボトルの水がなくなったら、そこに冷水器
れい す い き

から水
みず

を入れてください。

借
か

りた場合
ば あ い

には、早
はや

めに新
あたら

しいペットボトルを返
かえ

すようにしてください。次
つぎ

に借
か

りに来た人がお水
みず

がなくて借
か

りられないということがないように、必
かなら

ず返却
へんきゃく

をお願
ねが

いします。 

【熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために！】 

これから気温
き お ん

がぐんぐん上
あ

がっていきます。そんな中
なか

、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

ま

ります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためには水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

ですが、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとっ

て、体調
たいちょう

を整
ととの

えておくことが何
なに

よりも大切
たいせつ

です。どんなにしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

していても、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

では、倒
たお

れてしまいます。 

また、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べてこないことも熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。朝
あさ

起
お

きられなくて、ご飯
はん

を食
た

べる時間
じ か ん

が

なかったということにならないよう、生活
せいかつ

を見直
み な お

していきましょう。体を暑
あつ

さに慣
な

らしていくことも大切
たいせつ

です。

今
いま

のうちから外
そと

に出
で

て、たくさん汗
あせ

をかいておきましょう！ 

 

 おうちの方へ     4月以降、健康診断へのご協力ありがとうございます。  

もしかすると、新学期、気持ちが張り詰めた状態で１か月頑張っていらっしゃるお子様も 

多いのではないでしょうか？ 疲れている様子があれば、 ご家庭でゆっくりお話を聞いて 

いただき、頑張っているお子様をほめていただけたらと思います。お話をされる中で、ご心配なことがあれ

ば、いつでも学校へご連絡ください。 また、上記の項目については、お子様自身ができる力を育ててい

きたいと考えています。お声掛け等、ご協力お願いいたします。 


