
令和４年５月９日 小平市立小平第十三小学校 保健室 

新学期
し んが っき

がスタートして１か月
げつ

がすぎました。だんだん新
あたら

しいクラスにも

なれて、バタバタした感
かん

じが落
お

ち着
つ

いてきたところではないでしょうか。で

も、ふと気
き

づくと「なんだかつかれた」「ちょっと落
お

ちこみぎみ」そんなこと

ありませんか？緊張
きんちょう

がゆるみ、連休
れんきゅう

も終
おわ

わったこの時期
じ き

は、体
からだ

も心
こころ

も

つかれが出
で

やすく、注
ちゅう

意力
いりょく

が欠
か

けてけがも多
おお

くなりがちです。まず「早
はや

お

き・早
はや

ね・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

して体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。

そして自分
じ ぶ ん

が落
お

ち着
つ

けること、楽
たの

しめることで、気持
き も

ちをゆるめる時間
じ か ん

を

つくれるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 先生
せんせい

に言
い

ってから来
き

ましょう。（緊急
きんきゅう

の場合
ば あ い

をのぞく） 

★ すりきずは、水道
すいどう

の水
みず

で洗
あら

ってから来
き

ましょう。 

★ 血
ち

が出
で

た時
とき

は、自分
じ ぶ ん

でティッシュなどでおさえてきてくだ 

さい。他
ほか

の人
ひと

の血
ち

はさわりません。 

5月の保健目標 けがにきをつけよう 


