
 

 

 

 

 

 

 

５月になり、動くと少し汗ばむような日も増えてきました。桜 

が散ってしまったと思ったら、季節はもう夏に向かっているよう

です。この時期は、まだ体が熱さに慣れていないうえ、新学期の

緊張が解けて疲れがでてくる時なので、体調を崩しがちで、特に 

熱中症になりやすい時期と言われています。 

 体育祭も近いので、熱中症対策をしっかりして、疲れを翌日に 

持ち越さないようにしましょう。元気な毎日を送るための合言葉

は「早寝・早起き・朝ごはん」です。 
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一つひとつはちょっとした小さなことでも、毎日続いたりいくつか当てはまったりしたときは、

心や体が疲れて SOSを出しているのかもしれません。体と心のサインに目を向けてみてください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 他にも、青空を見上げたり、温かい飲み物を飲んだりしてリフレッシュする方法もあります。

自分にあったリフレッシュ方法を見つけて、上手に気分転換していきましょう。 


