
 

ＮＯ．２       

201４年５月 ９日 

船引中学校保健室 
   
新学期がスタートして、1ヶ月がたちました。連休も部活動等もあり、連

休明けは体の疲れを感じる時期です。 

「五月病」という言葉（※正式な医学用語ではありません）もあるように、

この時期に、気分がすぐれなかったり、意欲が出なかったり。あるいは、頭

痛や腹痛などと体調不良を訴えることがあります。 

これらを解消するためには、日常生活の中でリラックスするための時間を意識的に作ることが大

切です。音楽を聴く、本を読む、スポーツで体を動かす等自分が好きなことや興味があることの他

にも、お風呂にゆっくり入る。ゆっくりくつろぐ等ということも効果が出ることがあります。気分

を切り替えて、頑張るためのエネルギーを再チャージしましょう！ 

 

     
  
  体に出てくる症状            内面的に出てくる症状 
 
 ・疲れやすい   ・朝起きられない    ・焦燥感がある  ・イライラする      

 ・食欲がわかない ・めまいがする     ・やる気がでない ・不安感がある 

・頭痛  ・腹痛  ・便秘        ・なんとなく落ち込んでいる 

・眠れない・動悸  ・疲労感       ・何をするのにも面倒で億劫 

                   ・思考力、判断力が持てない 

                      ・興味、関心がわかない 

  疲れやストレスを感じたら 
     

  新しい環境に慣れるまでは、知らず知らずのうちに疲れやストレスがたまってしまうものです。 

 この時季は少し注意して自らを振り返り、疲れやストレスを感じたら、次のことを心がけてみて 

 ください。 

 ＜十分な睡眠＞ 
いつもより早めに布団に入り、まずはゆっくり体を休めましょう。 

 ＜上手な気分転換＞ 
  自分の好きなことをして楽しんだり、逆に何もせずゆっくり過ごしてみるの    

 もいいと思います。 

 ＜がんばりすぎない＞ 
  無理をしすぎず、少し肩の力を抜いで、心にゆとりを持ちましょう。時には誰かの助けを借り

ることも大切ですよ。 

        
無理は禁物！       

       自分のペースで 
       頑張ってね！ 

     
  

 朝食の効果               朝食を食べないと、脳も体も昼まで 

 ・脳にエネルギーが補給され、働きが活発になる   エネルギー不足で、うまく働きません。 

 ・体温が上がり、体がしっかり動くようになる    また、１日２食の生活や排便リズムの 

 ・腸が刺激されて、スムーズな排便につながる    不順は肥満につながりやすいのです。 

 

 朝食を食べるために 

  その一方で「食べた方がいいのは分かっているけど・・・」という人も多いようです。では、 

 どうして食べない（食べられない）のでしょうか。そして、どうすれば食べる習慣が身につく 

 のでしょうか？ 

  

  ○食べる時間ない→朝早く起きる。そのためには『早寝』が必要です。 

  ○食欲がない→夕食を早めにとり、夜食を控えましょう。 

  ○食べるのもがない→パンやバナナ等、すぐ食べられるものを用意しておきましょう。 

 

  大切な朝食です。何も食べずに登校することのないようにしましょう。朝食の習慣が身につい    

 ている場合は、朝食の内容も検討してみてください。 
           
  
  

 

 

  


