
 

 

 

 

 

 
 学年
がくねん

が変
か

わって最初
さいしょ

の元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

が終
お

わりました。ほけんタイムで考
かんが

えた目標
もくひょう

は達成
たっせい

できましたか？ 

 「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」は毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

だけでなく，これからも規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけていきましょう。次
つぎ

の元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

は 9月
がつ

に予定
よ て い

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五月病
ごがつびょう

って、なんで５月
がつ

なの？ 
５月
がつ

になると「やる気
き

が出
で

ない」「朝
あさ

がつらい」と感
かん

じる人
ひと

 

が増
ふ

えます。これが「五月病
ごがつびょう

」です。４月
がつ

は新
あたら

しい学年
がくねん

や生活
せいかつ

 

リズムに慣
な

れようと，知
し

らないうちに気
き

を張
は

っています。連
れん

 

休
きゅう

で緊張
きんちょう

が少
すこ

しゆるむと，その心
こころ

や体
からだ

の疲
つか

れが出
で

やすく 

なります。五月病
ごがつびょう

を防
ふせ

ぐポイントは，適度
て き ど

な運動
うんどう

でストレス発
はっ

 

散
さん

したり，趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

でリラックスしたりすることです。 

 五月病
ごがつびょう

は誰
だれ

にでも起
お

こり得
え

ます。つらいときは一人
ひ と り

で抱
かか

え 

込
こ

まず，おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。 
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元気
げ ん き

アップ週間
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

ろう！ 
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R8.4 元気アップ 1年生の結果
1年生
ねんせい

は，夜
よる

の歯
は

みがきが全員
ぜんいん

満点
まんてん

でした！ですが，昼
ひる

の歯
は

みが

きができた人
ひと

が少
すく

なかったです。 

クラスのみんなで声
こえ

をかけあって，

ピカピカの歯
は

を守
まも

りましょう。  

また，朝
あさ

ごはんの緑
みどり

がほかより

も少
すく

ないです。野菜
や さ い

は，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。朝
あさ

ごはんに食
た

べられそうなものを，おうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。 

急
きゅう

に暑
あつ

くなり，熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

になり

ました。熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐために，暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

れさせる「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」を今
いま

から始
はじ

めましょう。 


