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新学期疲れにご用心！ 
ゴールデンウィークが明け、大きな行事である２年校外学習・

１年宿泊学習は、特に大きなケガや病気は無く無事に終了したの

でホッと一安心です。 

ところで自分でも気づかないうちに疲れがたまっている人は

いませんか！？ ５月は新しい環境疲れで、体調を崩しやすい傾

向にあります。 

この時季は意識的に早めに寝て、睡眠を十分とるようにしまし

ょう。なお、寝る直前までスマホやタブレットを見ていると、睡

眠の質を下げることになるので厳禁ですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「５月病」という言葉があります（正式な病名ではありません）。４月は進級・進学など、新し

い環境での生活に切り替わることが多いですが、そこでうまく適応できなかったり、逆に張り切り

すぎたりしたことによる心身の疲れが、ちょうどこの時期に出やすいのです。やる気が起きない、

何となく不安、眠れない、食欲がない…そんな不調を感じていませんか？自分に合った趣味などで

ストレスを解消してみてください。 


