
出典：東山書房「健康教室」 

 

 

 

 

 

 

 新年度が始まってから、もう一カ月です。毎日たくさんの行事があり、あっという間に時間が流れていったので

はないでしょうか。５月は「五月病」という言葉もあるように、緊張の糸が緩んで気分が不安定になりがちです。元

気のない友達には、明るく声をかけて話を聞いてあげてくださいね。自分がつらいときも、無理せず周りの人たち

に話してみましょう。思いを吐き出してすっきりしたら、また明るい気持ちで前進！！笑顔も忘れずに(*^-^*) 

 

こんな症状があるときは…… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ゴールデンウィークが明けると、なんだかドッと疲れたような気分…。体がだるくて重い…。 

……もしかして、お休みの間に生活リズムが乱れてしまったのではないでしょうか？ 

 学校や部活などのある平日の睡眠時間と、何もない休日に時間の許す限り睡眠をとる寝貯めの睡眠時間。この“平

日と休日の就寝・起床リズムのズレ”を、『ソーシャル・ジェットラグ』と呼びます。 

ソーシャル・ジェットラグが生じることで、体内時計が時差ボケを起こし、日中眠くなったり、疲れがなかなか取

れなくなったりしてしまいます。また、肥満や学習能力にも影響するという研究結果が示されており、一度ズレが

生じると、元に戻すのはなかなか大変です。 

もし、「自分もソーシャル・ジェットラグが生じてしまっているか

も」と思った人は、まずは体内時計を整えて『メラトニン』という

睡眠ホルモンがきちんと分泌されるよう、朝しっかりと太陽の光を

浴びるようにしましょう！ 

 

 

今後の健康診断予定 

 ●５月２３日（木）  歯科検診 

            尿検査二次回収日 

 ●５月２７日（月）  眼科検診 

令和６年５月 

愛媛県立大洲農業高等学校 

保健室 

※ 前回提出できなかった人は、尿検査

容器を忘れずに持ってくること！ 

※ 歯科検診前には、必ず歯磨きをして

おくこと！ 
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日本では、未成年者の喫煙が

法律で禁じられていますが、未

成年の間だけでなく、成人して

も喫煙しないことを心がけて

ほしいと思います。たばこの害

を理解したうえで、吸わない意

思表示ができるようになりま

しょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🔍 毎月、保健だよりの中に「絆創膏ちゃん→ 」が潜んでいます。探してみてね♪ 

  （１年分見つけられた人には、素敵な景品があるかも……？） 

５月３１日は、 

ちなみに、「節句」には

「四季や季節を祝う伝統行

事」という意味があって、

日本には端午の節句を含め

て 5つの節句があるよ。 

「人日の節句」「桃の節

句」「七夕の節句」「重陽の

節句」「端午の節句」の５つ

を合わせて、日本では「五

節句」と呼んでるよ！ 


