
 

 

 

 

 

 

 
 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちます。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れましたか？ 

だんだん新しい
あたら

クラスや学年
がくねん

にもなれて、バタバタした感じ
かん

が少し
すこ

ずつ落ち
お

ついてき

たころではないでしょうか。みなさん、楽しく
たの

学校
がっこう

生活
せいかつ

を過ごし
す

ましょう！ 

 さて、新緑
しんりょく

のまぶしい季節
き せ つ

になりましたが、5月
がつ

は寒
さむ

かったり暑
あつ

かったりと寒暖差
かんだんさ

の

激
はげ

しい時季
じ き

でもあります。いまのうちに衣類
い る い

を調節
ちょうせつ

したり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えたりして、乗り
の

越え
こ

ていき

ましょう。 

 

心
こころ

がつかれてくると・・・ 
 
 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

のこころの状態
じょうたい

をチェックしてオリジナルのリラックス法
ほう

を見
み

つけてみよう！ 

 

人
ひと

によって自分
じ ぶ ん

に合
あ

うリラックス法
ほう

は違
ちが

うので、しっくりくるものを探
さが

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからどんどん暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきます。 

まだ暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

も高
たか

くなります。 

運動会
うんどうかい

で十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためにも、今
いま

から熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を始
はじ

めていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木
とちぎ

県立
けんりつ

益子
ましこ

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

令和
れ い わ

６（2024）年
ねん

5月号
がつごう

 

自分
じ ぶ ん

でもわからないうちに SOSのサインが 

体
からだ

やこころ、ことば、行動
こうどう

にあらわれるようになります。 

 

映画
え い が

鑑賞
かんしょう

 

散歩
さ ん ぽ

 買
か

い物
もの

 

運動
うんどう

・ストレッチ 

寝
ね

る 

入浴
にゅうよく

 

 

趣味
し ゅ み

（好
す

きなこと） 



 

     ★元気
げんき

に体
からだ

を動かそう
うご

!!★ 
 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

も増
ふ

えたと思
おも

います。 

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすために必要
ひつよう

なことはなんでしょう？ 

下
した

の６つに気
き

をつけてみましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える              下着
し た ぎ

を着
き

る               熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をする 

 

 

 

 

 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする         サイズが合
あ

った靴
くつ

をはく               爪
つめ

を切
き

る 

 

 

 

 

☆検診
けんしん

の結果
け っ か

、医療
いりょう

機関
き か ん

での検査
け ん さ

が必要
ひつよう

と思
おも

われるときは、「結果
け っ か

のお知
し

らせ」を配付
は い ふ

いたしま 

す。早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をおすすめします。 

☆治療
ちりょう

や精密
せいみつ

検査
け ん さ

が済
す

んだものについては、結果
け っ か

をお知
し

らせください。 

 

 

 

  

   

 

出典：東山書房「健康教室」、他より 


