
 

 

 

 

 

令和６年９月 松原
まつばら

市立
し り つ

松原
まつばら

第五
だ い ご

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

長
なが

かった夏休
なつやす

みも終
お

わりましたが、夏休
なつやす

みモードは早
はや

めにリセットしたいもの。休
やす

み中
ちゅう

につい

気
き

がゆるんで夜更
よ ふ

かしをして、朝
あさ

起
お

きる時間
じ か ん

が遅
おそ

くなって、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

や回数
かいすう

も不規則
ふ き そ く

になってい

って…生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまったまま休
やす

みが明
あ

け、長
なが

い猛暑
もうしょ

の影響
えいきょう

もあって体調
たいちょう

をくずし

ている人
ひと

も多
おお

いようです。 

リズムを立
た

て直
なお

すために、まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

き。とくに

『早寝
は や ね

』ができるように、それほど眠
ねむ

くなくても、なるべ

く早
はや

い時間
じ か ん

に寝
ね

る準備
じゅんび

をしてみましょう。また、起
お

きる

時間
じ か ん

は登校
とうこう

時間
じ か ん

が基準
きじゅん

になります。ギリギリまで寝
ね

たい

気持
き も

ちもわかりますが、少
すこ

しずつでも余裕
よ ゆ う

をもって起
お

き

て、朝 食
ちょうしょく

をしっかりとって…学校
がっこう

を中心
ちゅうしん

とした生活
せいかつ

に

切
き

り替
か

えていきましょう。 

○●○ ９月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ 

秋
あき

の尿
にょう

検査
け ん さ

 

日程
にってい

 １次
じ

検査
け ん さ

・・・9月１９日（木）、２０日（金） 全学年
ぜんがくねん

 

○●○ 体調
たいちょう

を整
ととの

えよう！ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○  

まだまだ暑
あつ

さが残
のこ

る９月
がつ

。だるさや疲
つか

れを感
かん

じたら、それは夏
なつ

の

疲労
ひ ろ う

が残
のこ

っているのかも？そんなときは、自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。おすすめのポイントは次
つぎ

の通
とお

りです。 

 

・生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん） 

・予定
よ て い

を詰
つ

め込
こ

みすぎない（ゆったりモード） 

・ぐっすり眠
ねむ

る（寝
ね

る前
まえ

にスマホ・パソコンは見
み

ない） 

・お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸かる 

・冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やアイスなどを摂
と

りすぎない 

 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、自分
じ ぶ ん

です！だるさや疲
つか

れは、「休
やす

みた

い！」という体
からだ

からのメッセージです。体
からだ

をいたわってあげてね。 

○●○ 自分
じ ぶ ん

のストレスに気
き

づこう ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○ ○●○  

心
こころ

や体
からだ

になんとなく不調
ふち ょう

を感
かん

じていませんか？もしかしたら、それはストレスがたまっているサインかもしれ

ません。大変
たいへん

なことがあった、つらいことがあった。そんな時
と き

、体
からだ

や心
こころ

にいろいろなサインがあらわれます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

大
おお

きなつらい経験
けいけん

がなくても、こんなサインがでていることはありませんか？それはとても頑
がん

張
ば

っていたり、

疲
つか

れていることを教
おし

えてくれる合図
あ い ず

かもしれません。サインに気
き

づいたら、少
すこ

し立
た

ち止
ど

まって、自分
じ ぶ ん

を振
ふ

り返
かえ

っ

てみましょう。また、疲
つか

れた体
からだ

や心
こころ

は必
かなら

ず回復
かいふく

します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

困
こま

ったときには相談
そうだん

しましょう。友達
ともだち

でも親
おや

でも先生
せんせい

でも OK。 

しっかりと自分
じ ぶ ん

の話
はなし

を聞
き

いてくれる人
ひと

を探
さが

しておきましょう。 

 

夏
な つ

の疲労
ひ ろ う

、 

残
の こ

って 
いませんか？ 

 

 


