
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 新学期が始まって、１カ月が経ちました。みなさんの身体の調子はいかがですか？ 

自分では気がついていなくても、この時期は疲れがでてくる頃です。いつもより少し早めに布団に入って

休んだり、たまにはのんびりとお風呂に入るなどして、自分の心と体をいたわってあげるのもいいと思い

ます。 

郡山市立御舘中学校保健室 

令和５年５月１２日 ほけんだより５月号 

 

 
日時  実施学年 

５月１５日（月） 眼科検診 10時頃～ 全学年 

５月２２日（月） 心電図検査 13：30～ １年生 

５月２６日（金） 尿検査２回目 対象者のみ 

６月 １日（木） 耳鼻科検診14：00頃～ １・３年生 

６月２２日（木） 内科検診14：30頃～ 全学年 
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 新学期が始まって少したった頃、自分の周りのいろんな変化に体がついていけず、食欲がなくなっ

たり､やる気がでない、落ち込んだ気分が続く・・なんてことはありませんか？そんな症状に思い当た

る人は、もしかしたら、５月病かもしれません。５月病は環境の変化で起こることが多く、薬を飲ん

だら治る、というものではありません。その多くは、目に見えない「ストレス」が原因のようです。 

十分な休養 

入浴 

好きな音楽を聴く 

深呼吸 

軽い運動 

体や心を効果的

に休ませる究極の

方法は、眠ることだ

そうです。睡眠に効

果的だと証明され

ている物質には、ト

リプトファンがあ

ります。これは、牛

乳やチーズに多く

含まれています。眠

れない時は、ホット

ミルクを飲んでみ

てもいいですね。 

リラックスしている

時や集中している時は、

安らぎの脳波α波が出

ています。α波は脳内に

快感ホルモンを分泌さ

せ、免疫細胞を活性化

し、治癒力を高めるとも

いわれています。 

リラックス

に最適なのは、

38～40 度と

いわれていま

す。ちょっとぬ

るめのお湯が

いいようです。 

人間の体は、体が

温まることによっ

て筋肉の緊張がと

けたり、リラックス

時に働く副交感神

経が働くといわれ

ています。体が温ま

ると気分が良くな

り、ストレスが軽く

なります。 

人間の体の中には

リンパ液という液体

があります。リンパ液

は、人間が呼吸をし

て、酸素を体内に取り

込むことできれいに

なります。さらに深呼

吸をすることでリン

パ液はもっときれい

になるそうです。たっ

た５分ほどの深呼吸

で、体内の古いリンパ

液が新しいリンパ液

へと変わるといわれ

ています。 


