
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 「梅雨
つ ゆ

だる」を乗りきろう ＊ 

 

雨が降ったり、雨がやんで暑くなったり、雨が降っていなくても湿度が高くてムシムシする

日が続いています。 

 

・なんとなく体調が悪い  ・頭痛がしたり、頭がぼーっとしたりする  ・耳鳴りがする 

・からだが重い、だるい  ・ 首や肩がよくこる  ・イライラ、モヤモヤする 

・疲れやすい  ・食欲がない  ・やる気がでない  ・憂鬱（ゆううつ）な気分になる 

 

というような不調を感じている人はいませんか？ 

梅雨の時期は、気圧・気温・湿度などの気象の大きな変化によって自律神経が乱れて、体と 

心に不調が出やすくなります。このことを、気象病の一種で、「梅雨だる」「梅雨バテ」と呼ば

れています。勿来一中でも、頭痛やからだのだるさなどの体調不良で、保健室に来室する生徒

が多くなっています。 

「梅雨だる」を乗りきるためには、体を“活動的なモード”に切り替えることが大切です。 

 

◎ 低気圧の時には、人間のからだの“副交感神経”という寝ている時に優位に働く神経が、起きている 

時にも優位に働いて、日中にも、からだを“お休みモード”にしてしまうことがあります。そのため、 

からだが寝る直前のような状態になって、だるさを感じたり、眠くなったり、神経のバランスがくずれ 

て、頭痛などの症状が出ることがあるのです。 

 

“活動的なモード”に切り替えるためには… 

・ 朝起きたら、冷たい水で顔を洗う 

・ カーテンを開けて光をあびて、体内時計をリセットする 

・ 朝ごはんをしっかり食べる 

・ 良い姿勢を意識して過ごす 

  ・ ウォーキングやストレッチなど軽めの運動をする 

  ・ 夜はぬるめのお湯にゆっくりつかる 

  ・ 雨の日を楽しむ（雨の音をよく聴いてみる、家で好きなことをする） など 

 

梅雨が終わると、もうすぐ夏本番です。「梅雨だる」から「夏バテ」に繋がってしまわない

ように、梅雨をポジティブに過ごして、乗り切っていきましょう。 

  

＊ 勿来第一中学校 保健室 令和５年６月１９日発行 ＊ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

＊ 保健室から ６月の行事予定のお知らせ ＊ 

 

１．「朝食について見直そう週間運動」を実施します 

  ６月２２日（木）～２９日（木）の１週間、自分手帳を活用して、朝食について見直します。 

詳しくは、本日配付しました別紙の「朝食について見直そう週間運動の実施について」をご覧 

ください。 

 

２．思春期講座を実施します 

  ① ６月２２日（木）６校時、１年生を対象とした講座を開催します。講師の先生は、医療

センター看護部の助産技師の先生です。思春期の性、生命誕生の素晴らしさについて、

講話をいただく予定です。 

  ② ６月２９日（木）６校時、３年生を対象とした講座を開催します。講師の先生は、医療

センター地域産婦人科支援講座教授 兼 がん集学的治療センター長 本多つよし先生で

す。心身の発達や性の情報について正しい知識を身に付けるための講話をいただく予定

です。 

  ※ ２年生の思春期講座は、２学期に実施予定です。 

 

３．歯科検診を実施します 

  ６月２８日（水）９：３０～実施します。歯みがきを忘れずにしてから登校しましょう。 

 

 

 


