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	保健だより
	自分らしく５月を乗りこなそう
	健康診断結果を見て終わりにしていませんか？
	歯・口腔（こうくう）の健康診断結果の読み方講座！
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	試してみよう！本番に強いカラダと心！
	疲労回復の科学
	プレッシャーに負けない

	食事と水分補給
	積極的休養のすすめ 疲れた時はずっと横になっていたいですが、軽いウォーキングやストレッチをおすすめします。軽い運動が疲労物質の排出をスムーズにします。
	深部体温をコントロール 寝る90分前にお風呂から上がると、深い睡眠につながりやすくなります。眠り始めの深い眠りは成長ホルモンが大量に分泌され、疲労がとれやすくなります。

	５月を乗り切る「心のストレッチ」
	　４月から全力で新しい環境で頑張ってきた脳と体は、自分が思っている以上に疲労を抱えています。５月は自分の身体と心の声を聞いてみましょう。
	①やる気や安心感を生む「セロトニン」を増やそう やる気や安心感を生む脳内物質「セロトニン」は、ストレスが多いと消費されやすくなります。「セロトニン」を簡単に作る方法は、朝起きてすぐに日光を浴びることです。また、「バナナ」「大豆製品」「乳製品」を食べることで、「セロトニン」の材料になるトリプトファンを摂ることができます。 ②「６０点」の自分を許す 全部を完璧に！と気負いすぎると、体も心もパンクしてしまいます。疲れたなと感じたら、少しペースを落としてみてください。
	「心のストレッチ」をやってみよう ・スマホを置いて１５分「ぼーっと」する ぼーっとしているときは脳内が頭の中を整理しています。スマホを見ているときは、脳は情報の入力に追われ整理ができません。少しスマホを置いてみませんか？
	クイズ②：頭の中を整理整頓するためにやったら良いことは次のうちどれ？ ①動画をみる　②ぼーっとする　③音楽を聴く　（答えはこの用紙の中に！）



