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5月
がつ

になり、動く
う ご  

と少し
すこ   

汗ばむ
あせ      

ような日
ひ

も出て
で  

きました。まだ暑さ
あつ  

に慣れて
な   

いないこともあり、疲れ
つか   

も出やすい
で    

今
いま

の時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいので気
き

をつけましょう。 予防
よ ぼ う

として、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行う
おこな  

ことはもちろんですが、

毎日
まいにち

適度
て き ど

に体
からだ

を動かして
う ご      

、ご飯
   はん

をしっかり食べて
た   

、早く
は や  

寝る
ね  

など、生活
せいかつ

リズムを整える
ととの      

ことも意識
い し き

しましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

やリズムを確認
かくにん

し、現在
げんざい

の自分
じ ぶ ん

の心
こころ

とからだの健康
けんこう

状態
じょうたい

を把握
は あ く

する。 

 人
ひと

は生まれ
う   

持って
も   

体内
たいない

時計
ど け い

があります。ところが人
ひと

の体内
たいない

時計
ど け い

は 24時間
じ か ん

より少し
すこ   

長め
なが   

にセットされ

ているので、放って
ほ う     

おくと時間差
じ か ん さ

が大きく
お お    

なり、朝
あさ

起きられなく
お      

なって夜
よる

は目
め

がさえてしまいます。また、

人間
にんげん

関係
かんけい

や勉強
べんきょう

のストレスやプレッシャーを感じる
かん     

と浅い
あ さ   

睡眠
すいみん

になりやすく、さらに体内
たいない

時計
ど け い

が乱れ
みだ   

、

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

やからだの疲れ
つか   

、集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

につながり悪循環
あくじゅんかん

が生じます
しょう        

。 

そこで、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットするのにいい方法
ほうほう

が、朝食
ちょうしょく

を食べる
た   

ことです。体
からだ

のリズムが朝型
あさがた

になっ

て夜
よる

に眠りやすく
ねむ         

なります。またよく噛んで
か   

食べる
た   

ことで、脳内
のうない

に幸福感
こうふくかん

をもたらす神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

の

「セロトニン」がでて、このセロトニンが不安
ふ あ ん

やストレスを和らげて
やわ       

くれると言われて
い    

います。 

 「元気
げ ん き

が出ない
で   

」「イライラする」「頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

がある」「好き
す  

なことも楽しく
た の    

ない」「なかなか

眠れない
ねむ        

」「食欲
しょくよく

が出ない
で   

」こんなことを感じて
かん     

いませんか。 4月
がつ

から新しい
あたら      

環境
かんきょう

になって、その変化
へ ん か

についていこうと頑張りすぎて
が ん ば        

しまい、自分
じ ぶ ん

でも気づかない
き     

うちにストレスや疲れ
つか   

がたまっていること

があります。 自分
じ ぶ ん

なりのリフレッシュ方法
ほうほう

を見つけましょう
み       

。 


