
５５ほけんだより

もう熱中症の
 　　　　季節です！

本格的に暑くなる前に、軽い運動や入浴など

で汗をかく機能を高め、体を暑さに慣れさせ

ましょう。個人差はありますが、暑熱順化に

は数日から2週間程度かかるそうです。

月月
令和７年5月1日
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保健室

今どきの！傷の手当て

消毒不要

水で良く洗いましょう！

消毒には細菌を殺すのと同時に、健康
な皮膚細胞も傷つけてしまう。

保健室に来る時は、傷口を洗ってから
来てください😉

５月２４日(土)は体育大会！

暑さに慣れていない
5月・6月は注意！

暑熱順化
しょねつじゅんか

🟰体が暑さに慣れること

新学期疲れが出ていませんか？
新しいクラスや友人の中では、最初は誰でも緊張するものです。そして、その環境に慣れ

てきたかなと思われる頃に、知らず知らずのうちに溜まっていた疲れが出やすくなりま

す。

ストレス対処の３R
(レスト)：まずは心身を休ませましょう。

十分な睡眠をとることも大切です。
Rest

Relax(リラックス)：ストレッチをしたり、好き

な音楽を聴いたりして、心身の緊張をほ

ぐしましょう。
Recreation
(レクリエーション)：趣味や娯楽などによっ

て、気分転換をはかりましょう。

イライラしたり不安になったりした時は
鼻から息を吸って、

口からフーッと5秒か

けて吐く。

ちょっとリセットで

きますよ😉

寝る前の１０分間ストレッチ
「チャイルドポーズ」

全身の疲労回復

緊張を緩める


