
 

 

 

 

 

 みなさんの学年が一つ上がってから、１か月が経ちました。新しい教室、新しい教科、ドキドキの毎日だった

と思います。５月は、そんな緊張がだんだんとほぐれていく時期です。それとともに、心と体の疲れが出やすく

なっています。「早ね・早起き・朝ごはん」を心がけ、元気に毎日を過ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近
さいきん

、気分
き ぶ ん

が落ちこんだり
お      

、やる気
き

がダ

ウンしてボーっとしたりしていませんか？ 

ゴールデンウィーク後
ご

にみられるこうした

状態
じょうたい

は、「5月病
がつびょう

」と呼ばれて
よ    

います。

進学
しんがく

や進級
しんきゅう

といった、春
はる

の環境
かんきょう

変化
へ ん か

の中
なか

で頑張って
が ん ば    

きた人
ひと

、まじめな人
ひと

、責任感
せきにんかん

が

強い
つよ  

人
ひと

、自分
じ ぶ ん

の気持ち
き も  

や意見
い け ん

を伝える
つた    

のが

苦手
に が て

な人
ひと

などがなりやすいと言われて
い    

います。最近
さいきん

おかしいなと

思ったら
おも      

、次
つぎ

の方法
ほうほう

を試し
ため  

てみてください。 

令 和 5 年 ５ 月 １ 日 

渋谷区立上原小学校 

校  長  佐伯  孝司 

養護教諭 矢部 佐保莉 

 朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と？ 

・体温
たいおん

が上がって
あ    

、からだが目
め

をさまします 

・脳
のう

にエネルギーが行き
い  

わたり、頭
あたま

がよくはたらきます 

・腸
ちょう

がしげきされ、うんちが出やすく
で    

なります 

 どんなものを食べる
た   

といいの？ 

・たんぱく質
しつ

→体温
たいおん

を上げます
あ    

 

例えば
たと    

…肉
にく

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など 

・炭水化物
たんすいかぶつ

→脳
のう

へのエネルギーになります 

 例
たと

えば…ごはん、パン、めん、シリアルなど 

★野菜
や さ い

やくだものもくわえると、より栄養
えいよう

バランスのいい朝 食
ちょうしょく

になりますよ！ 

早
はや

ね・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん

は、一日
いちにち

の体調
たいちょう

を決
き

め

ます。 

その中
なか

でも朝
あさ

ごはん

は、勉強
べんきょう

や遊ぶ
あそ  

ことの

エネルギーのもとにな

ります。 

しっかり食
た

べて一日
いちにち

を

スタートさせましょ

う。 

□モヤモヤを吐き出す
は  だ  

 

（信頼
しんらい

できる人
ひと

に話す
はな  

、日記
に っ き

を書く
か  

など） 

□早
はや

ね・早
はや

起き
お  

を心
こころ

がける 

（睡眠
すいみん

をたっぷりとる） 

□朝
あさ

、近所
きんじょ

を散歩
さ ん ぽ

する 

 （太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

） 


