
 

 

 

 

 

 4 月より休校が続いていますが、生活リズムは乱れていませんか？

生活リズムが乱れることによって、体の免疫力（ウイルスや細菌に勝つ

力）は低下してしまいます。５月はだんだん気温も上がり、体が疲れや

すくなるので、体の免疫力を下げない為にも、規則正しい生活を送りま

しょう！疲れが出たらしっかり休んで、栄養をたくさんとって、病気に

負けない体づくりをしましょう！休校明けに元気な姿でみなさんに会

えるのを楽しみにしています♪ 

 

つながっているから…体のケア＋心のリフレッシュ 
新年度、早くも１か月がたちました。休校が続き、みなさんストレスが体にも心にもたまって

いる人も多いと思います。たまった疲れを、一度きちんとリセットしておきたいものですね。 

 体と心はつながっています。だるさ、頭痛、腹痛といった身体症状がス

トレスなど精神的な原因から、また、気持ちの落ち込み、やる気が出ない

といった精神症状が疲労や睡眠不足など身体的な原因から起きることは、

けっして珍しくありません。「お体を大切に」という表現がありますが、こ

の言葉にも体と心、両方の意味が込められているといっていいでしょう。 

 規則的に食事や休養をとって『体をケアする』。そして趣味など落ち着く

ことや楽しめることで『心をリフレッシュする』。この２つを生活の中でう

まく取り入れながら過ごしてほしいと思います。 

  

 

令 和 ２ 年 ５ 月 
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油断大敵！熱中症～応急処置～ 
しっかり対策をすれば、防ぐことのできる熱中症です。しかしその日の体調などによって、気を 

つけていても、熱中症になってしまうこともあります。そんな時は、どうすればよいでしょうか？ 

 

５月３１日は 

『世界禁煙デー』 

世界禁煙デーとは、ＷＨＯ（世界

保健機関）が制定した、禁煙を推

進するための日です。 

日本では、２０歳未満の人の 

喫煙は法律で禁止されています。 

これは、成長段階においては特に

タバコの害が体に影響しやすいこ

とが大きな理由のひとつです。 

また、タバコは 

「ゲートウェイドラッグ」 

と呼ばれています。それは、さら

に依存性が高く有害で危険な薬物

に手を出すきっかけとなる可能性

が指摘されているからです。

 

 

 

 

 

水分補給 

（塩分も一緒に！） 

服をゆるめて、体を冷やす 

★首、わきの下、足のつけね 

を冷やすといいよ！！ 

★うちわで仰ぐと冷えやすい！ 

 

涼しい場所へ移動する 

意識がない 

40℃近くの高い熱 

こんな時は、冷やしな

がら救急車をよぶ！ 


