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暖かい日が多くなり、すがすがしい風が通る季節になりましたね。新学期

がスタートして約１カ月が過ぎました。新しいクラスや友達にようやく慣れ

てきた頃でしょうか？５月は体の疲れが出始める時期でもあります。疲れを

感じたら早めに休養をとり体調を整えましょう。 

 

生活リズムを整えよう 
ＧＷが始まりますが、生活リズムは崩さないよ

うにしましょう。三度の食事・十分な睡眠・適

度な運動の三要素がそろった規則正しい生活

をすることが、生活リズムを保つ基本です。 

また、様々な方法で心身の疲れを癒やし、日常

モードに戻せるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心身のお疲れに魔法の「３Ｒ」 

～心もからだもスッキリ～ 
 

★心とからだをゆるめる 

「Ｒｅｌａｘ（リラックス）」 

・ゆっくりとお風呂に入る 

・のんびりできる時間を作る 

・ストレッチやマッサージでからだを 

ほぐす 

 

★気分転換を図る 

「Ｒｅｆｒｅｓｈ（リフレッシュ）」 

・友人と話をする 

・自然の中で深呼吸する 

・趣味やスポーツなど、自分の好きな 

ことを楽しむ 

 

★疲れを回復させる 

「Ｒｅｃｏｖｅｒ（リカバー）」 

・早い時間に寝て、しっかりと睡眠を 

とる 

・からだだけでなく脳も休ませる 
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熱中症に注意しよう 
５月は過ごしやすいようで、実は熱中症に注意が必要な時期。まだ体が暑さになれておらず、熱中症にな

りやすいです。室内でも熱中症になる危険があるため、気をつけて過ごしましょう。 

▲こんな日は特に注意！ 

 

 

 

 

 

 

急に暑くなった日     気温が高い日      湿度が高い日       

 

◎熱中症にならないために・・・ 

 

 

 

 

 

 

こまめな水分補給       日陰で休憩      １日３食の食事 

水分補給のポイント 

・こまめに 

・のどが渇く前に 

・１日あたり１．２リッ

トル 

・起床時、入浴前後 

・大量に汗をかいた時

は塩分も忘れずに 

 

 

 

 

 

水分が取れないときは

→→→すぐ病院へ！ 


