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新年度がスタートして１ヵ月が経ちました。そろそろ新しい生活リズムに慣れてきた

頃でしょうか。この時期は，生活の変化によるストレスや寒暖差により，自律神経が乱

れがちになります。「風邪ではないのになんとなくしんどい･･･」その症状，「春バテ」

かもしれません。春バテを防ぐには，①規則正しい食事 ②十分な睡眠 ③適度な運動

を心がけて，自律神経を整えることが大切です。なんとなくいつもと違うというのは，

体からのサインです。そのサインに気がついたら，一息ついて心も体も休憩しましょう。



５月の予定

◇熱中症 今年は早めの対策を！◇
４月２３日，気象庁より天気の３ヵ月予報が発表されました。それによる

と，５月～７月は全国的に気温が高い予報となっています。また，熱中症特別

警戒アラートも，今年は４月２４日から運用が始まりました。「まだ４月なの

に？」と思うかもしれませんが，体が暑さに慣れていない時期は特に注意が必

要です。今から少しずつ汗をかく練習をして，体を慣らしていきましょう。

参考文献：気象庁ホームページ，雑誌「健」

５月 １日（水） 尿検査（全学年）①

５月 ７日（火） 内科検診（３年生：最終日）

５月 ９日（木） 内科検診（１年生）①

５月１０日（金） 内科検診（２年生：最終日）

５月２０日（月） 耳鼻科検診（１年生①，２・３年

生の希望者）

５月２２日（水） 尿検査②

５月２３日（木） 内科検診（１年生）②

５月２９日（水） 尿検査③


