
 
 

「立春」、「春分」、「夏至」などの季節を表す言葉は 1 年を春夏秋冬の 4 つ

の季節に分け、さらにそれぞれを 6 つに分けた二十四節気のうちの一つです。 

今年は７月２３日から大暑（たいしょ）に入ります。大暑はその字の通り、1 年

のうちで最も暑さの厳しい時期。夏バテや熱中症などにならないよう、意識して

栄養摂取や水分補給をするようにしましょう。大暑の次の節気は「立秋」。暦の

上では早くも秋が到来します。 

 

 
 

   暑い環境は疲労の度合いが大きく、睡眠不足になると、さらに疲労が蓄積しや

すく、集中力も低下しやすくなります。それにより、熱中症を引き起こしやすく

なるため、夜間にしっかりと睡眠をとる事が重要です。エアコンや扇風機を適度

に活用し、眠りやすい環境を整えましょう 
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多量発汗時は汗の中に含まれる塩分も多く失われるため、塩分を含んだ水やスポーツドリンクを補給

します。カフェインを含む緑茶や紅茶などは、水分を体外に出す働きがあり予防には不向きです。 



 

斜視、というと子どもの時に発見されることが多いですが、近距離でスマホを見ることにより、

大きくなってから内斜視になるケースが増えています。 

〈 予防対策 1 〉 スマホは眼から 40 センチは離して操作する 

〈 予防対策 2 〉 20 分に 1 回は画面から眼を外して遠くを見る 

特に、近視の人は眼鏡を外して近距離で画面を見がちになっていませんか？ 

様々な工夫をして、デジタル機器と上手に付き合いましょう。 
 

保健室からのお知らせ  

○「病院受診のおすすめ」をもらった人 

1 学期の健康診断で「病院受診のおすすめ」のプリントをもらった人は、

時間のある夏休み中に病院を受診するようにしましょう。受診後はプリント

下半分の受診報告書を病院で記入してもらい保健室へ提出してください。 

今年度の健康診断結果一覧は 9 月末に配付予定です。 
 

○体育大会前に… 

2 学期に入ると体育大会の種目決め、練習が始まります。 

喘息、心疾患、怪我等で運動制限がある人はどの程度の運動

が実施可能か夏休みの間に主治医に相談しておきましょう。 
 

○第 1 学年 歯科検診日程変更 

第 1 学年の歯科検診が 5 月 30 日（火）から 9 月 5 日（火）へ変更となっています。 
 

○第 2 学年 修学旅行 

怪我をしている、持病があるなど、修学旅行で注意が必要な場合は担任や養護教諭へお知らせく

ださい。また、健康上、不安がある場合は必ずかかりつけ医を受診し、修学旅行への参加方法につ

いて主治医に相談するようにしましょう。 
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