
 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始まって
はじ      

１ヵ月
   げ つ

ちょっと。だんだんと慣れて
な   

くる一方
いっぽう

で、つか

れが出やすい
で    

ころでもありますね。先週
せんしゅう

は、連休
れんきゅう

にたくさん遊んだ
あ そ   

つか

れが残って
の こ   

いた人
ひと

もいたようです。 

ところで、この時期
じ き

、『５月病
   がつびょう

』という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にすることがあるかも

しれません。この『５月病
   がつびょう

』とは、４月
  がつ

から始まった
は じ     

新しい
あたら   

生活
せいかつ

に

慣れよう
な    

と精一杯
せいいっぱい

がんばっていた心
こころ

と体
からだ

のSOS
エスオーエス

があらわれた状態
じょうたい

の    

ことをいうのだそうです。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上
うえ

の図
ず

にあてはまるものがある人
ひと

は、まずは『規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

』
 

を心がけて
こころ     

みましょう。早寝
は や ね

 早
はや

起き
お  

、食事
しょくじ

をしっかりとる、適度
て き ど

に運動
うんどう

をするなど、正しい
ただ    

リズムをつくることでわたしたちの心
こころ

と体
からだ

は元気
げ ん き

になるんですよ。 

そして、すきな音楽
おんがく

をきいたり、ぬるめのお風呂
 ふ ろ

にゆっくりつかってみたりするのもよいですよ。 

 

令和６年５月１４日 

北区立滝野川第三小学校 

校    長   關口 泰正 

主任養護教諭 大塚 さおり 



 

  

   暑く
あつ  

なったり寒く
さむ  

なったりと気温
き お ん

の変化
へ ん か

の大きい
おお    

このごろは、それによって 

体調
たいちょう

もくずしやすい時
とき

でもあります。 

脱ぎ
ぬ  

着
き

できる服
ふく

をはおったり下着
し た ぎ

を着たり
き   

して体調
たいちょう

の管理
か ん り

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのかたへ 

 

 

 

いよいよ運動会に向けての練習が始まりました。気温や湿度が高くなる時期でもありますので、

水筒を毎日持たせていただければと思います。その際、保冷効果のある水筒に、氷を入れて持たせ

ていただけますと、中身を飲み切ったあとも水道水を補充して、また冷たいお水を飲むことができ

ます。 

また、体操着と一緒に汗ふきタオルをご用意いただき、女子の場合は、お子様の発育に合った下

着を着用させていただくようお願いいたします。発育に応じた様々な下着がありますので、お子様

と一緒に選んでいただけるとよいかと思います。 

また、疲れが出る時期でもありますので、登校前や登校後のお子様の様子をみていただき、

「なにか変だな？いつもと違うな」と思われたら、熱を計ったりよく話を聞いていただいたりす

るなど、お子様に応じた“手当て”をしてあげてください。体調がすぐれない時には、無理をせ

ずお休みすることも大切です。何かご心配なことなどございましたら、いつでもご相談くださ

い。 

 

 

 

思い切り
おも   き   

体
からだ

を動かす
うご    

と、筋肉
きんにく

や骨
ほね

がじょう

ぶになります。最近
さいきん

は「ゲームのほうがすき」

という人
ひと

も多い
お お  

ようですが、せっかくのすがす

がしい季節
き せ つ

です。晴れた
は   

日
ひ

には、どんどん外
そと

へ

出て
で  

遊びましょう
あ そ       

。おうちのかたや先生
せんせい

たちが

子供
こ ど も

のころにしていた遊び
あそ  

を聞いて
き   

やってみる

のもおもしろいですよ。おにごっこにも今
いま

とは

ちがうルールがあったでしょうし、かげふみ、

ケンケンパなどいろんな遊び
あ そ  

に挑戦
ちょうせん

してみて

はどうでしょう？ 

 

 

 

 


