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≪生活
せいか つ

リズムを見直
み な お

そう！～ゴールデンウイークは「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」～≫ 
新緑
しんりょく

が目
め

に鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

となりました。１年生
ねんせい

も小岩五中
こいわごちゅう

に慣
な

れてきた様子
よ う す

がうかがえます。新年度
しんねんど

が

始
はじ

まってひと月
つき

がたちますが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていないでしょうか？ 

「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

があるように、この時期
じ き

は昔
むかし

から、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

で溜
た

まった疲
つか

れが出
で

てくる

ころです。朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ぼーっとしてしまったり、食欲
しょくよく

がなかったりと、気
き

にな

る症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみてください。 

５月
がつ

は連休
れんきゅう

からスタートします。休日
きゅうじつ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かし、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べ

て、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

を維
い

持
じ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪熱中症
ねっちゅうしょう

に要注意
ようち ゅう い

！≫ 
５月

がつ

は、穏
おだ

やかで比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印象
いんしょう

ですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を 

観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。 

今年
こ と し

は４月
がつ

からすでに異例
い れ い

の暑
あつ

さを観測
かんそく

しています。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に、適度
て き ど

な 

運動
うんどう

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。 

 

 

＜５月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞ 

栄養
え い よ う

と運動
う ん ど う

について学
ま な

ぼう！ 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいの

で、加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、みそ汁
しる

やス

ープがおすすめです。 

早
はや

寝
ね

 

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん！ 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を 

積
せっ

極
きょく

的
てき

に 

とろう！ 

のどが渇
かわ

いて 

いなくても 

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で 

こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときは、 

水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に 

塩
えん

分
ぶん

も！ 

汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

を 

身
み

につけよう！ 


