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 新
あたら

しいクラスになって1ヶ月
いっかげつ

が経
た

ちました。少
すこ

し疲
つか

れが出
で

てきていませんか？がんばること

と同
おな

じくらい、上手
じょうず

に休
やす

むことは大切
たいせつ

です。たまには、ゆっくりする時間
じ か ん

をつくりましょう。 

 

 

 

不安
ふ あ ん

ってなに？ 

 

 誰
だれ

にでも不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになることはあります。私
わたし

たちはストレスを受
う

けると、逃
に

げるか戦
たたか

う

かを選
えら

ぶため、不安
ふ あ ん

になるという体
からだ

の仕組
し く

みがあります。これは自然
し ぜ ん

な反応
はんのう

ですが、ずっと不安
ふ あ ん

なままだと、体
からだ

に影響
えいきょう

がでてくることがあります。 

「こうなったらどうしよう」という不安
ふ あ ん

の裏側
うらがわ

にある「こうなりたい」という前向
ま え む

きな気持
き も

ち

に目
め

を向
む

けて行
こう

動
どう

してみると少
すこ

し心
こころ

が和
やわ

らぎます。その他
ほか

にも、上手
じょうず

なストレスとの付
つ

き合
あ

い

方
かた

をほけんだよりで今
こん

後
ご

も載
の

せる予
よ

定
てい

なので、1つでも参考
さんこう

になれば嬉
うれ

しいです。 



まだ暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないこの時期
じ き

だからこそ、熱中症
ねっちゅうしょう

へ

の対策
たいさく

が大切
たいせつ

です。 

熱
ねつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す力
ちから

を付
つ

けるための鍵
かぎ

は「さらさらの汗
あせ

」です。

さらさらの汗
あせ

をかくために、湯船
ゆ ぶ ね

につかる習慣
しゅうかん

や少
すこ

し汗
あせ

をかく

程度
て い ど

の運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

みなさんも上手
じょうず

に汗
あせ

をかく力
ちから

を手
て

に入
い

れて、夏
なつ

の準備
じゅんび

をしまし

ょう。 

 
 

 
 

5月
がつ

31日
にち

は世界
せ か い

禁煙
きんえん

デー 
 

世界
せ か い

禁煙
きんえん

デーは、世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

（WHO）が喫煙
きつえん

しないことが世界中
せかいじゅう

の多
おお

くの人
ひと

の習慣
しゅうかん

になる

ことを目指
め ざ

して 1989年
ねん

に作
つく

られました。 

たばこは、たばこを吸
す

う人
ひと

も周
まわ

りでたばこの煙
けむり

を吸
す

った人
ひと

にも、体
からだ

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

をあたえる

ものです。極
きょく

端
たん

に避
さ

ける必
ひつ

要
よう

はありませんが、正
ただ

しく知
し

るためにもこの日
ひ

をきっかけにたばこ

と健康
けんこう

について考
かんが

えてみませんか？ 

２階
かい

の保健
ほ け ん

掲示板
けいじばん

にたばこと健康
けんこう

について掲示
け い じ

するので、ぜひ

見
み

てくださいね。 


