
令和 5年 5月 1日 

西岐波中学校保健室 

 

 

新学期がスタートして約１ヶ月がたちました。新しい教室には慣れてき

ましたか？ 

 ちょっぴり緊張していた４月が過ぎ、新しい環境に慣れてホッとしてく

るこの時期、連休明け頃から、心と体に疲れが出てくる時期でもあります。

帰宅後は早めに夕飯と入浴を済ませ、十分に休養するようにしましょう。 

 

 

4 月から新しい学年や環境に慣れようと頑張ることで、心や体に疲れがたまり、５月の

連休明け頃からいろいろな不調が出てくることを一般的に「５月病」と呼びます。正式な

病名ではありませんが、聞いたことがある人が多いのではないでしょうか。それだけ皆さ

んに身近な不調といえます。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

たばこは、吸っている人

はもちろん、その煙を吸っ

てしまう周りの人の健康

をも害してしまいます。先

輩や友だち、周囲の大人に

「ちょっとだけなら…」 

「ためしに…」とすすめられたとしても、「吸い

ません！」とハッキリ断る勇気が必要です。 

とくに、二十歳未満は法律で喫煙が禁止され

ています。それは、体が成長段階で未発達なた

め、少ない本数でも、いろいろな臓器がたばこ

の悪影響を受けやすく、また依存症にもなりや

すいためです。自分ではいつでもやめられると

思っていても、やめられないのが依存症の怖い

ところです。 

 困ったことがあったとき、困っている人を見たと

き、どうしたらいいでしょうか？ 


