
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

沖縄カトリック中学高等学校保健室 ２０２３年 ５月２５日 発行 

昨年より 10 日も遅くなりましたが沖縄もいよいよ

梅雨入りです。雨の日は中々本調子になれないな…と

いう人もいるかもしれませんね。 

それって天気により不調を起こす『気象病』かも？！

そんな時は①6 時間以上寝ること、②少し汗ばむくら

いの運動をすること③耳の周辺を揉んでみるといい

ですよ。無理をしないで保健室で休むのも１つです

ね。無理やりギアをあげず、ボチボチでいきましょう。 

こまめに水分

補給を！ 

「乾く前に飲

む」が熱中症

対策の鉄則で

す。ジュース

よりお茶が〇

です。水筒も

お忘れなく！ 



 

梅雨時期は体調不良と共に、メンタルの不調も起こしやすい時期です。ストレスを感じたとき

に自分がどう反応するタイプなのか・どう対応したら楽になるか【予習】をしておくのがオス

スメです！また、自分に合ったストレス解消法を知っておくこともいいですね。 

 

 

スクールカウンセリング 

内藤直子(ないとう なおこ)先生 

６月８日（木）午後 
 

助川菜生(すけがわ なお)先生 

６月２（金）５（月）19（月）午後 

６月１５（木）２９日（木）午前 


