
 

 

 

 緑
みどり

があざやかな、過
す

ごしやすい 季節
き せ つ

に なりました。晴
は

れた日
ひ

は、とても気持
き も

ちが いいですね。 

 新学期
しんがっき

が はじまって、１カ月
か げ つ

が 経
た

ちます。 学校
がっこう

は 楽
たの

しいですか？  

クラスや 友
とも

だちに 慣
なれ

れてくる一方
いっぽう

で、少
すこ

し 疲
つか

れが 出
で

てくる頃
ころ

です。 

「がんばること」と「休
やす

むこと」の バランスをとるように してください。 

５月初
がつはじ

めには 連休
れんきゅう

があります。のんびりしたり、楽
たの

しんだり、休養
きゅうよう

する時間
じ か ん

にしてください。 

でも、連休中
れんきゅうちゅう

に 生活
せいかつ

リズムを 崩
くず

さないように 注意
ちゅうい

してくださいね。 

 

みのまわりの せいけつ  できているかな？ 

 

 

はっぴい 
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５月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「からだをせいけつにしよう」 



休
やす

み時間
じ か ん

にはお茶
ちゃ

を飲
の

もう！ 

５月
がつ

はさわやかで過
す

ごしやすい季節
き せ つ

ですが、気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなります。朝
あさ

はひんやり

しますが、日中
にっちゅう

は汗
あせ

ばむこともあります。衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

して、体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしてください。 

 

５
いつ

日
か

は「立夏
り っ か

」といって、

暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

が始まりま

す。急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

もあり

ます。 

でも、体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないので、熱中症
ねっちゅうしょう

の

危険
き け ん

があります。 

こまめにお茶
ちゃ

を飲
の

んで、

熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

してくだ

さい。 

汗
あせ

ふき用
よう

のタオルも持
も

っ

てくるといいですね。 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくい体
からだ

をつくろう。 

 体
からだ

の中
なか

に熱
ねつ

がたまりすぎると熱中症
ねっちゅうしょう

になります。そうならないように、体
からだ

は汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を外
そと

へ逃
に

がします。暑
あつ

い季節
き せ つ

までに汗
あせ

をかくことを重
かさ

ねて、「熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくい体
からだ

」をつくっていきましょう。 

 

  

 

◎湯
ゆ

ぶねにつかる     ◎汗
あせ

をかくくらいの運動
うんどう

をする    ◎外
そと

で遊
あそ

ぶ    

 汗
あせ

をかき、暑
あつ

さに慣
な

れるまでには 数日
すうじつ

～２週間
しゅうかん

程
ほど

かかります。また、体調
たいちょう

や体質
たいしつ

によって個人差
こ じ ん さ

が

あります。体調
たいちょう

や 天気
て ん き

・気温
き お ん

に合
あ

わせて、無理
む り

がないように 汗
あせ

をかく程度
て い ど

の運動
うんどう

や作業
さぎょう

、入浴
にゅうよく

をして

いきましょう。これからの暑
あつ

さに備
そな

えてください。 

 

 

 

 

５月５日は子どもの日です。男の子の成長を祝う日のようなイメージが定着していますが、法律では 

「こどもたちの人格を重んじ、幸福をはかるとともに、お母さんにも感謝する日」です。（祝日法より） 

法の解釈はさておき、男女関係なく、大人は子どもの成長と幸せを願い喜ぶ日。子どもは母だけでなく 

家族や周りの人に感謝する日となり、大人も子どもも幸せな日であってほしいと願います。 

 

とくに 気
き

を

つけたい日
ひ

 


