
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新学期が始まって 1 カ月半が経ちました。環境が変わると新しい出会いがたくさんありますが、ストレス

や不安を感じることがあるかもしれません。ストレスと上手につきあうには自分に合ったちょっとした工夫が

必要です。ときにはゆっくり休みながら、心の健康について振り返ってみてくださいね。 

 

ほけんだより     
No.２ 

令和３年５月 

港区立青山中学校 

保健室 

✿ その『ちょっとだけ』本当に大丈夫？ 

 出発ギリギリまで寝ていて、朝ごはんを

食べる時間が無くなっていませんか？朝

ごはんは１日の元気の源です。あせって家

を出るとケガをする危険もあります。まず

は、『今日より５分早く布団から出る』こと

から始めましょう。 

 

 おやつをダラダラ食べて

いると、むし歯になるリスク

が高くなります。食べても

いい量や時間を決めて食

べるようにしましょう。 

 睡眠不足は、体調不良になりやすくなる、太りや

すくなる、イライラする、勉強に集中できなくなる

など、心にも体にもよくありません。ゆっくり寝て、

疲れをとりましょう。しかし、休みの日だけ「寝だ

め」しているのは時差ボケのようになり、体の不

調につながります。平日と休日の睡眠時間が安

定できるといいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿ ストレスと上手につきあおう！ 

４月３０日に食育アンケートを実施しまし

た。食育は学校だけではなく、ご家庭での生活

を含め、日常生活すべてが学びの場です。ぜひ

ご家庭でも話題にしてみてください。食育アン

ケートの結果につ 

いては健康委員会 

の活動などで活用 

していきます。楽 

しみにしていてく 

ださい。 

 

✿ 食育アンケート 

ストレスを感じた時に一人で悩んでしまうウジウジさん

タイプと、カッとなりやすいカリカリさんタイプ。自分がど

ちらのタイプか知り、ストレスと上手につきあいましょう。 


