
 
 

５月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）は、遠
えん

足
そ く

です   

 

★途
と

中
ちゅう

で、けがをしたり、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなったら、 

無
む

理
り

せず、がまんせず、すぐに先
せん

生
せい

に伝
つた

えてください。 
 

★遠
えん

足
そ く

当
と う

日
じつ

は、夕
ゆう

方
がた

からとはいえ、蒸
む

し暑
あつ

くなったり、 

風
かぜ

が出
で

てきて寒
さむ

くなるなど、気
き

候
こ う

の変
へん

化
か

も予
よ

想
そう

されます。 

体
たい

調
ちょう

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

の調
ちょう

節
せつ

をしましょう。 
 

★自
じ

分
ぶん

に必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

を準
じゅん

備
び

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悩
なや

みや不
ふ

安
あん

なことがあるとき、どうしたらいいか保
ほ

健
けん

室
しつ

でも一
いっ

緒
しょ

に 考
かんが

えます。 

「この程
てい

度
ど

のこと話
はな

していいのかな…」と思
おも

わず、

心
こころ

の中
なか

にある“もやもやすること”をまずは聞
き

かせて

ください。もやもやの下
した

にある自
じ

分
ぶん

の本
ほん

当
とう

の気
き

持
も

ちが

見
み

えてくると、 心
こころ

が少
すこ

しだけ軽
かる

くなります。 

がつ 

２０２５．５．２１  

あすなろ 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

  

保
ほ

健
けん

室
しつ

 
 

予
よ

防
ぼう

①前
ぜん

日
じつ

から体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 
 

前
ぜん

日
じつ

は十
じゅう

分
ぶん

に睡
すい

眠
みん

をとり、食
しょく

事
じ

はし

っかり食
た

べて体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や欠
けっ

食
しょく

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

だけではな

く、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

し、けがや事故
じ こ

のも

とにもなります。 
 

予
よ

防
ぼう

②こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を！ 
 

のどが渇
かわ

いていなくても休
きゅう

憩
けい

ごとに

一
ひと

口
く ち

飲
の

むなど、意
い

識
しき

して水
すい

分
ぶん

をとるよ

うにしましょう。 


