
運動不足の原因のひとつに、スマ

ホやゲームのしすぎが挙げられて

います。楽しくてついつい時間が

過ぎてしまいますが、時間は限ら

れてます。有効に使うために！！ 

 

 

 新年度がスタートして１ヵ月が過ぎました。緊張していた４月が終わり、連休が過ぎ、 

中間テストや宿泊行事を目指して気持ちを切り替えることができていますか？？ 

「5月病」という言葉を聴いたことがありますか？（※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

感じてはいないでしょうか？ 

５月は暑すぎず寒すぎず、新緑もきれいで快適な、何をするにもいい時季です。好きなス

ポーツをしてみたり、趣味など興味をもったことに取り組んでみたり…「ほどほどに熱中で

きる」ことで、うまくストレスを解消しましょう。 
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たばこを吸った後の呼気、喫煙者の毛や服、タバコを吸っていた部屋の床やカーテン、車の内

部・・・こういったところに眼に見えないタバコの成分が残っています。 

タバコが消えた後の残留物から有害物質を吸ってしまうことを 

「サードハンド・スモーク」といいます。 

眼に見える煙からの受動喫煙より、影響を受ける 

ニコチンの量が多いという研究結果もありますよ。 

健康診断結果のお知らせ 

内科検診、眼科検診、耳鼻科検診、歯科検診

が終わりました。必要な人にお知らせや受診

勧告を渡しています。早めに受診して早めに

治療しちゃいましょう♪♪ 

運動器健康診断について、運動器向上プログ

ラムを裏面に載せています。 

ストレッチやちょこっとトレーニング、やっ

てみてくださいね。 

 

 


