
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期がスタートして１ヶ月が経ちました。新しい環境には慣れましたか？この時期は、緊張が解けて疲れが出
たり、日中と朝晩との気温差も大きいので体調を崩しやすいです。元気に過ごすコツは早寝・早起き・朝ご飯。ゴー
ルデンウィーク中も心がけてくださいね。 
 

R５.5.１発行 

徳島県立城北高等学校 

新生活から 1 ヶ月が過ぎ 5 月になる頃に、身体のだるさ、疲れやすさ、意欲がわかない、物事を

悲観的に考えてしまう、よく眠れない、食欲がないなどの心身の症状が現れることがあります。こ

れを「五月病」といいます。五月病は、正式な医学用語ではありませんが、一般に、この季節に学

生や新入社員に起こりやすいため、こう呼ばれています。 

「五月病」を防ぐには？ 

 「ストレスは必ずあるもの」と認識して、ストレスと上手につきあう方法を考えましょう。十分な睡眠、休息を取るように心

がけ、自分に合ったストレス解消法を見つけることが重要です。深刻に物事をとらえ過ぎず、新しい環境では失敗はつきものと

考え、「できる範囲でいいや」と気を楽に持つことも大切です。ひとりで悩みを抱え込まずに、日頃から友達や家族などの身近

な人に相談するようにしましょう。 

いいことたくさん、「朝食」をとろう！ 

尿検査の日程が

決定しました！ 

脳や体は、夜眠っている間もエネルギーを消費して活動を続けているので、朝起きる頃にはエネル

ギー切れの状態になっています。そんな状態から一日を元気に過ごすためには朝食がかかせませ

ん！早寝早起きをして、朝食をとる時間を確保し、毎日欠かさず食べましょう。 

●1回目 

  ５月２日(火) 

●２回目 

  ５月２４日(水) 

●３回目 

  ５月３１日(水) 

対象者：全学年 

参考：雑誌「健」、HP「少年写真新聞社 SeDoc」、「大阪府医師会」 


