
 

 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょうほう

をみつけよう 

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が経
た

ちました。心
こころ

と体
からだ

の調子
ち ょう し

はどうですか？疲
つか

れはたまっていませんか？ 勉
べん

強
きょう

や習
なら

い事
ごと

、

人間
にんげん

関係
かんけい

など・・・。日々
ひ び

いろんなことでストレスを感
かん

じる場面
ば め ん

があると思
おも

います。みなさんは、ストレスを感
かん

じた時
とき

どのよ

うに対処
たいしょ

をしていますか？大切
たいせつ

なのはストレスとうまく付
つ

き合
あ

うことです。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったストレス解消法
かいしょうほう

を見
み

つけてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そろそろ始
はじ

めよう！熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

 やっと寒
さむ

い日
ひ

々
び

が終わり、気持
き も

ちの良
い

い気温
き お ん

になってきました。これからは湿度
し つ ど

も高
たか

まり蒸
む

し暑
あつ

くなる季節
き せ つ

です。まだ

暑
あつ

さに慣
な

れていない時期
じ き

なので、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年
ねん

５月
がつ

 

大阪市立心和中学校
おおさかしりつしんわちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

を 

５月
がつ

はさわやかに過
す

ごせる日
ひ

もあれば、急
きゅう

に暑
あつ

さ

を感
かん

じる日
ひ

もあります。軽
かる

めの上着
う わ ぎ

を持
も

ってくるな

ど、衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

をしましょう。 

心
しん

和中
わちゅう

学校
がっこう

は私服
し ふ く

の学校
がっこう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

だけ

ではなく、体育
たいいく

がある日
ひ

などけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

予防
よ ぼ う

のための服装
ふくそう

選
えら

びについても考
かんが

えてみましょう！ 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

暑
あつ

い日
ひ

は、のどが渇
かわ

いたなぁと思
おも

う前
まえ

に

水
みず

を少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。 

５月
がつ

２３日
にち

（金
きん

）には校外
こうがい

学習
がくしゅう

もあります。

水筒
すいとう

を忘
わす

れずに☻ 

 
体
からだ

を動
うご

かす 

 気持
き も

ちを書
か

きだす 

 
周
まわ

りの人
ひと

に相
そう

談
だん

する 

 
のんびり過

す

ごす 

好
す

きな音
おん

楽
がく

を聞
き

く 

腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をする 

 

 

※許可なくイラスト等の二次利用をすることは禁じます。 


