
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 新学期
しんがっき

がスタートして１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい教室
きょうしつ

や先生
せんせい

、友
とも

達
だち

にも慣
な

れてきた頃
ころ

でし

ょうか。慣
な

れるまでの緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

がたまり、知
し

らないうちに、心
こころ

と体
からだ

に疲
つか

れがたまっているか

もしれません。 

 

 ストレスを解消
かいしょう

するには、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、バランスのよい食事
しょくじ

など基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

すことはもちろんですが、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をして、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしま

しょう。 

 

 また、体
からだ

と心
こころ

はつながっています。なんとなく調子
ちょうし

がよくない、元気
げ ん き

が出
で

ないというときは

心
こころ

に疲
つか

れがあるのかもしれません。理
り

由
ゆう

がわからなくても、誰
だれ

かに話
はな

してみるとすっきりした

り、解決
かいけつ

策
さく

が見
み

つかったりすることもあります。お家
いえ

の人
ひと

や担任
たんにん

の先生
せんせい

、友
とも

達
だち

ももちろんです

が、保健室
ほけんしつ

でもみなさんの話
はなし

をぜひ聞
き

きたいです。いつでも来
き

てください。 

おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう 
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毎朝
まいあさ

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。「あと少
すこ

し寝
ね

たい」「食欲
しょくよく

がないなあ」と、抜
ぬ

いてしまう

ことがあるかもしれません。でも、朝
あさ

ごはんは１日
にち

を元気
げ ん き

にすごすための「魔法
ま ほ う

のスイッチ」なの

です。 

私
わたし

たちの脳
のう

は、寝
ね

ている間
あいだ

も休まず
やす    

働
はたら

いています。そのため、朝
あさ

起
お

きたときの脳
のう

は「エネル

ギー切
ぎ

れ」の状態
じょうたい

です。脳
のう

が働
はたら

くために必要
ひつよう

なエネルギー源
げん

は「ブドウ糖
とう

」だけのため、朝
あさ

ごは

んでお米
こめ

やパンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

を食
た

べることで、ブドウ糖
とう

が脳
のう

に行
ゆ

き渡
わた

り、ようやく脳
のう

が目覚
め ざ

めま

す。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かなかったり、イライラしやすくなったりするのは、脳
のう

の

エネルギー切
ぎ

れサインかもしれません。 

① 「からだのスイッチ」ＯＮ！ 

食
た

べ物
もの

をかんで飲
の

み込
こ

むことで、眠
ねむ

っていた胃腸
いちょう

が動
うご

き出
だ

し、 

体温
たいおん

が上
あ

がります。これで全身
ぜんしん

が「活動
かつどう

モード」に切
き

り替
か

わります。 

 

② 「おなかのスイッチ」ＯＮ！ 

朝 食
ちょうしょく

は、腸
ちょう

の動
うご

きを活発
かっぱつ

にしてうんちを出
だ

しやすくします。決
き

まった 

時間
じ か ん

に食
た

べることで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

 

③ 「こころのスイッチ」ＯＮ！ 

しっかりエネルギーが補給
ほきゅう

されると、心
こころ

に余裕
よ ゆ う

が生
う

まれます。元気
げ ん き

に 

「おはよう！」とあいさつできるパワーも、朝
あさ

ごはんから作
つく

られます。 

 
 

 

 

 

急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

もある５月
がつ

は、まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

されます。体
からだ

は暑
あつ

いときは汗
あせ

によって体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

します

が、５月
がつ

はまだ暑
あつ

さに向
む

けた体
からだ

の準備
じゅんび

が整
ととの

っておらず、梅雨
つ ゆ

のため、汗
あせ

もうまく蒸発
じょうはつ

せず、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しいです。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は屋外
おくがい

だけでなく、屋内
おくない

でも起
お

こります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに

行
おこな

うためにも、水筒
すいとう

を持
も

ってきましょう。食 中 毒
しょくちゅうどく

の心配
しんぱい

もありますので、

保冷
ほ れ い

できる水筒
すいとう

がおすすめです。 

 


