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「季節の変わり目には体調を崩す」といいますが、その原因は寒暖差にあ

ります。では季節の変わり目はいつ頃を指すのでしょうか。気象庁の区分で

は、３月～５月が春、６月～８月が夏、９月～１１月が秋、１２月～２月が

冬とされていますが、実際に寒暖差の激しい時期は３月～４月、６月～７月、

９月～１１月となります。朝・昼・夜の寒暖差が激しかったり、昨日暖かい

かと思えば今日は寒かったりなど、季節の変わり目に起こる体調不良の一番の原因は、気温の乱高下に

よる「自律神経の乱れ」にあります。自律神経には、日中や活動時に働く交感神経と夜間やリラックス

時に働く副交感神経があります。この２つの神経は、体温・発汗の調節、呼吸、循環、代謝などを司っ

ています。激しい寒暖差は、頻繁な体温・発汗の調節を余儀なくされます。そして、交感神経と副交感

神経のバランスが崩れる「自律神経の乱れ」を引き起こすのです。その他にも自律神経を乱す原因には、

ストレスや生活リズムの乱れ、睡眠不足、ホルモンの影響などが挙げられますが、元々このような原因

があった上で寒暖差がダメ押しとなり、自律神経を乱していることもあります。 

 

＜代表的な症状＞            ＜改善策＞ 

・頭痛                 ・いつもより多めの睡眠 

・肌荒れ                ・生活のリズムを整える 

・めまい、耳鳴り            ・リラックスタイムを設ける 

・倦怠感、眠気             ・運動する習慣をつける 

・腹痛                 ・栄養バランスに配慮する 

 

 季節の変わり目には、十分な睡眠をとり、免疫力を高める食事などで体調管理をしっかりと行いまし

ょう。また、体調を崩しはじめたら早めの対応が肝心です。「喉が痛いな」「お腹の調子が悪いな」など

小さな体調の変化に気づいたら、消化の良いものを食べたり、いつもより早くベッドに入ったりして、

体調を取り戻し、元気に登校しましょう。 

 

 

 

＜生息地＞ 

地球・特に教室や勉強部屋。 

＜特 徴＞ 

「睡魔」という魔性を帯びたタイ。空中を優雅に泳いでいるが、人目に触れるこ

とはない。時々、人の体内に侵入し大量繁殖する。そうなると脳細胞の活動エネル

ギーが食べつくされ、人は居眠りを始める。 

＜生息時期＞ 

 かつては“春先”の季節に多かったが、今は季節を問わず一年中生息する。時間的には昼食後の教室、

夕食後の勉強部屋が絶好のすみかである。 

＜対 策＞ 

 新鮮な「やる気」という気体をきらさないこと。 
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５月２日（火）に球技大会が開催されました。天候にも恵まれ、男子はサッカー、女子はバスケット

ボールをおこない、かなり白熱した試合が繰り広げられました。クラスが替わり初めての行事となりま

したが、球技大会を通して、クラスの仲間との絆が深まったと思います。 

また、５月１０日（水）には校外研修として、大学・専門学校へ見学に出かけました。これから進路

選択をするにあたり、大変有意義な研修となりました。「百聞は一見に如かず」です。夏休みには積極

的にオープンスクールに行くようにしましょう。 

さらに、１１月には修学旅行も計画されています。公共におけるマナーやモラルへの意識を高めてい

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

≪ 保護者の皆様へ ≫ 

○三者懇談会について 
先日、ご案内をいたしましたが、６月１９日（月）～２３日（金）に三者懇談会を予定しております。

生徒含めての三者懇談となります。これまでの学校生活やご家庭での様子、また定期試験の結果などを

見ながら懇談させていただきたいと思います。何かとお忙しい時期と存じますがよろしくお願いいたし

ます。日程の詳細は担任の方で調整しておりますが、ご都合が悪いようでしたら遠慮なく担任までご連

絡ください。 

 

≪ ６月行事予定 ≫  月間目標  ～交通ルール・マナーをしっかり守る! ～ 

日 曜 行 事 内 容 

１ 木 前期中間試験（～２日）  

４ 日 私立中学進学相談会（岐阜） 

５ 月 追試験（～７日）  進路ガイダンス  就職面接指導（３年：～７日） 

９ 金 漢字検定① 

１１ 日 小学生陸上大会  私立中学合同進路相談会（多治見） 

１２ 月 壮行会  教育実習（～３０日） 

１４ 水 再試験（～１６日） 

１５ 木 カジュアルデー 

１７ 土 東海総体（静岡：～１８日）  オープン模試（午前：中学部） 

１９ 月 三者懇談会（午前４限授業：～２３日） 

※７月の主な予定 

 １日（土） 進研７月 

 ４日（火） 月例③ 

１４日（金） 集会 

１８日（火） 夏季休暇（～８／２３） 

 

※行事に関しては、変更になる可能性があります。絆メールやＨＰでお知らせしますので、常に確認をお願いしま

す。 


