
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭小学校 保健室 ２０２２．５．１１ 

新年度
しんねんど

がスタートして、およそ 1か月
げつ

。ふと気
き

づくと「な 

んだか、からだがだるくて重
おも

たい」「気分
き ぶ ん

がちょっと落
お

ち込
こ

み 

ぎみ」そんなことはありませんか。学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

で新
あたら

しいこ 

とや変
か

わることがたくさんあるこの時期
じ き

は、知
し

らず知
し

らずのう 

ちに力
ちから

が入
はい

ったり、緊張
きんちょう

していたりして、からだも心
こころ

も疲
つか

 

れやすいです。睡眠
すいみん

を多
おお

めにとる、好
す

きな遊
あそ

びを楽
たの

しむ、おい 

しいものを食
た

べる…動
うご

きや気持
き も

ちをゆるめリラックスできる時
じ

 

間
かん

をつくりましょう。 

 


