
 

新年度を迎え、1 ヶ月が経ちました。新しい学校やクラスメイトなど新しい環境に少しは慣れてきましたか。 

新年度は、心機一転、「よし、頑張るぞ！」とエネルギーが湧いてくるものです。しかし、張り切りすぎると、「やる

気が出ない」「体がなんとなく重い」という症状が出てくる人がいます。この時期、よく耳にする「５月病」は正式な病

名（医療用語）ではありません。新年度からの環境や人間関係の変化による疲れ・ストレスからくる心身への影響が、

ゴールデンウィークなど長めの休日をきっかけにして現れやすい…そんな理由から、「５月病」と呼ばれています。 

“ 5 月病にならないためのアドバイス “ 

① 会話でストレスを解消しよう…家族や友人との会話を大切に。話すことでストレス解消になります。 

② 栄養バランスのとれた食事を心がけよう…食事は一品で済ませるよりも、「主食・副菜・主菜」を組み合わせるよう

意識してください。不規則な食生活、偏った食事内容は脳内の栄養不足を招きます。 

③ 質のよい睡眠のとり方…睡眠は疲労回復に重要な役割を果たします。睡眠の質を上げるために、「起床・就寝

の生活リズムを整える」、「夕食は寝る 2 時間前まで、入浴は 1 時間前までに済ませる」などの生活習慣を身

に付けましょう。 

④ 休日の過ごし方…休日は自分のリラックスできる時間を少し増やし、体を動かすなどしてストレス解消につ

なげましょう。 

・視力検査 

 A…今のところ眼科受診の必要なし 

 B…念のため眼科受診しよう 

 C・D…早めに眼科を受診し 

受診報告書を提出しましょう 

・身体計測 

痩せ過ぎ、太り過ぎを BMI で確認 

 BMI＝体重（kg）/身長（ｍ）² 

・朝食をしっかり食べよう 

・おやつや清涼飲料水を取り過ぎない 

・適度な運動を… 

保健だより 5月号 鳴門高校 掲示用 保健厚生課  

5 月の健康診断予定 

・5 月 13 日(金)  

尿検査（２回目） 

※１回目の尿検査を出せていな

い人、前回、生理で提出できなか

った女子生徒は 5 月 13 日(金)に

提出してください。 

………………世界禁煙デー：たばこの害とは……………… 

 5 月 31 日は「世界禁煙デー」。日本では、20 歳未満の喫煙は法律

で禁止されています。成長段階でたばこの害が特に影響しやすいこ

とがその理由のひとつとされています。では、たばこの害とは？ 

 

▲様々な病気につながる…癌・脳卒中・心筋梗塞・歯周病など 

▲やめられなくなる…ニコチンによる依存性 

▲周囲にも影響が及ぶ…副流煙・呼出煙による「受動喫煙」 

出典：健康教室 2022 4 月号、全国健康保険協会 HP 

・勉強や読書をするときは、目から 30cm 以上離そう 

・スマホを使うときの姿勢・時間を見直そう 

・目の疲れを感じる前に休憩を… 

今月の One point 応急処置！ 

     今月のテーマ：「擦り傷」      

QR コードを読み取ると、 

応急処置についての動画が 

見られるよ！ 

 

〈 健康診断は受けた後が重要！ 〉 


