
新学年になって１か月。みなさんがんばっているので、ちょっと疲れ気味の人がいるかもしれませんね。５
しんがくねん げつ つか ぎ み ひと

月はゴールデンウィークもあり、リフレッシュするにはとても良いのですが、下のように「ちょっとだけ」と思って
がつ よ した おも

続けていると、体調をくずす原因にもなります。みなさん、気をつけて過ごしてくださいね。
つづ たいちょう げんいん き すご

」

5月の保健目標：生活のリズムをつくろう
がつ ほ け ん もくひょう

せいかつ

春休みのげんきもりもりの結果です。「ちょっと
はるやす け っ か

だけ」の結果が見えていませんか？みんなで
け っ か み

生活のリズムを作って、元気にすごしましょう！
せいかつ つく げ ん き
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※ふだんから体調を整え、熱中症にならない
たいちょう ととの ねっちゅうしょう

ように気をつけましょう
き

こんな 症 状 が出たら、すぐに伝えて
しょうじょう で つた

ふらふらする ズキンズキンと 手足が
てあし

体がおもい する頭 のいたさ 動かしにくい
からだ あたま うご

意外と５月に多い熱 中 症に

いがい がつ おお ねっちゅうしょう

気をつけて！！

き

どんなときに、熱中症になりやすいの？
ねっちゅうしょう

１．気温が高くなり、
き お ん たか

①体内の水分が減った時②無風等汗が蒸発
たいない すいぶん へ とき む ふ う などあせ じょうはつ

しづらい時③体が暑さになれていない時
とき からだ あつ とき

※５月は、急に暑くなったりすずしくなった
がつ きゅう あつ

りと気温の変化が大きいです。体が暑さに
き お ん へ ん か おお からだ あつ

なれていないこの時期、熱 中 症を起こし
じ き ねっちゅうしょう お

やすいといわれています。

２．生活リズムが乱れている時(疲れがとれずに
せいかつ みだ とき つか

いたり、３食とれずにエネルギー不足の時)
しょく ぶ そ く とき

３．体調が悪い時
たいちょう わる とき

ねている間、休んでいると
あいだ やす

思われがちの脳。実は、起き
おも のう じつ お

ているときと同じくらいに働
おな はたら

いていて、エネルギーを使っ
つか

ています。だから、朝の脳と
あさ のう

体はエネルギー不足。朝ご
からだ ぶ そ く あさ

はんを食べて、一日の元気を
た いちにち げ ん き

スイッチオンしましょう！


