
 

 

 

 

 

 
みなさん、新しい学年での生活には慣れましたか？新学期がスタートして約１か月、緊張は

ほぐれてきたとは思いますが、そろそろ疲れが出てくるころです。 

5 月は気温の変化が大きい時期です。体がついていかず、体調をくずしてしまうこともあり

ます。自分の健康を維持するためのベースを固めましょう。 

 
 

 

 気温が２５℃を超える日を「夏日」、３０℃を超える日

を「真夏日」と言います。 

２０２５年５月の東京の最高気温カレンダーを見てく

ださい。４月の平均気温は１５．６℃でした。５月に入る

と、急に気温が高くなることがわかります。 
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令和８年５月１日 新学期が始まり、１か月がたちまし

た。学校にも慣れてきたころですが、

これまでの緊張感から「心」や「体」に

疲れがたまる時期でもあります。 

心と体はつながっているので、心が

疲れると体にも、体が疲れると心にも

影響が出てきます。次のような症状が

出ていたら、心が疲れて、体に症状が

出ている状況かもしれません。 

「暑熱順化」とは、汗をかく練習をして、汗をかきやす

い、暑さに抵抗できる体になることです。 


