
 

 
ほけんだより 令和 7年 5月 

亀岡市立育親学園 

保健室 

  新
あたら

しい学年
がくねん

が始
はじ

まって、あっという間
ま

に１ヶ月
かげつ

が経
た

ちましたね。少
すこ

し疲
つか

れている人
ひと

はいませんか？今年
こ と し

は、5月
がつ

23

日
にち

（金
きん

）に体育
たいいく

祭
さい

があります。元気
げ ん き

に当日
と うじつ

を迎
むか

えられるよう、練習中
れんしゅうちゅう

はけがや熱中症
ねっちゅうしょう

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

けがをしたときは･･･ 

「5月病
がつびょう

」ってなに？ 

育
い く

親
しん

学園
がくえん

には、けがをしたときに慌
あわ

てて保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

がたくさんいます。今日
き ょ う

はみなさんにもできる手当
て あ

てを

紹
しょう

介
かい

します。保健室
ほ け ん し つ

に行
い

く前
まえ

や、学校
がっこ う

以外
い が い

の場所
ば し ょ

でけがをしたときには少
すこ

し思
おも

い出
だ

してみてくださいね。 

   

こけたときや血
ち

が出
で

たときは、 

まず、きれいな水
みず

で洗
あら

い流
なが

しましょう。 

打
う

ったときや、やけどをしたときは、 

氷
こおり

や冷
つめ

たい水
みず

で冷
ひ

やしましょう。 

けがをしたときは、無理
む り

をせず 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と相談
そうだん

しましょう。 

「5月病
がつびょう

」とは、4月
がつ

から始
はじ

まった新
あたら

しい生活
せいかつ

に慣
な

れることが難
むずか

しく、心
こころ

や体
からだ

が疲
つか

れてしまうことを表
あらわ

した言葉
こ と ば

です。 

5月病
がつびょう

から抜
ぬ

け出
だ

すためには、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

すことが大切
たいせつ

です。みなさんも自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

  

食事
し ょ く じ

のときに、好
す

きなものだけ

食
た

べている人
ひと

はいませんか？ 

ご飯
はん

はバランスよく食
た

べるよう

にしましょう。 

 
  

1日
にち

働
はたら

いた体
からだ

や頭
あたま

を休
やす

めるために

「寝
ね

ること」はとても大切
たいせつ

です。寝
ね

る

前
まえ

はスマートフォンやテレビをやめる

とぐっすり眠
ねむ

れるようになります。 

体
からだ

を動
うご

かすことは、気分
き ぶ ん

のリフレ

ッシュになります。また、たくさん

体
からだ

を動
うご

かすことで、ぐっすり寝
ね

ら

れるようにもなります。 

 


