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保健室から 「今日の調子はどうですか？」 
 新学期が始まって１ヵ月が経ちました。環境が変わって、新しい 

出会いにわくわくしたり楽しんだりしたことがたくさんあったと思いま

す。その反面、新しい環境に慣れるためにがんばってきた疲れが、そろそろ

出始める頃です。「寝ても疲れがなかなかとれないかも？」「やる気が前より

も出ないかも？」などいつもの調子と少し違うなあと感じることはありま

せんか？気分転換や生活の改善をしてみても解決ができないなあと思った

ときには、保健室にきてみてください。一緒に方法を考えてみましょう。 

また、この時期から熱中症が心配されます。水分補給をしっかりすること、

体を暑さに慣らしていくことも大切です。 

慣れてきた時に要注意！ そのケガ、どうすれば防げた？ 

授業に遅れそうで走ってい

たら、廊下の角を曲がったと

たん、友だちとぶつかった 
ふざけて傘を振り回

していたら、隣にい

た子に当たった 

よそ見をしていて歩い

ていたら、濡れていた

廊下で滑って転んだ 

このくらいなら大丈夫だと思っ

て、階段から飛び降りて捻挫した 

慣れてきた頃に、つい気が緩

んで不注意にな 

りがちになりま 

す。移動等普段 

の生活の中で気 

をつけるように 

しましょう。 
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周囲の状況を落ち着いて見られる

ように、余裕を持って行動しましょう 

油断している時 

 

 

 

 

 

「危ないかもしれない」と考えて、

いつも以上に安全確認をしよう 

疲れている時 

 

 

 

 

 

前日の疲れが残っていると注意力が

落ちてしまいます。睡眠はしっかりと 

 
下のものの何が危険なのかわかりますか？ 

自転車はヘルメッ

ト着用の努力義務

があります 

けが予防のために

も着用をしましょう 

特に、４月中旬～５月中旬に出回る新茶は、１年で最初に収穫され

たお茶なので、冬にため込まれた栄養がたくさん含まれています。 

お茶がおいしいこの時期、お茶を楽しんでみましょう。 

「お茶でうがいをするといい」と聞

いたことがあると思いますが、これ

にはカテキンが関係しています。 

・虫歯菌の付着や増殖を抑える 

・歯垢の形成や付着を抑える 

・ウイルスの増殖を抑える 

カテキンには、このような効果があ

るという研究もあります。 

新茶 

お茶には様々な栄養

が含まれています。 
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