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 新学期
し ん が っ き

がはじまって１か月
げつ

がたちました。そろそろ新
あたら

しい

クラスやお友
とも

だちにもなれてきましたか？新しい環境
かんきょう

のな

かでは、知
し

らないうちに体
からだ

や心
こころ

につかれがたまっているも

のです。また、連休
れんきゅう

明
あ

けには、生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れやすく、 やるきが出
で

ない、体がだ

るいといった「５月病
びょう

」と呼
よ

ばれているような症状
しょうじょう

も出
で

やすくなります。 

体調
たいちょう

をくずしてしまう前
まえ

に、まずは早
はや

めに寝
ね

て、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とることで体を休
やす

めましょ

う。そして、自分
じ ぶ ん

が一番
いちばん

楽
たの

しめることや好
す

きなことをして、心
こころ

を上手
じょうず

にリラックスさせてく

ださいね。 

 

 


