
 

 

 

残りわずかで１学期が終了します。生徒のみなさんが大きなけがや事故等なく過ごすこと

ができました。ありがとうございます。今後もよろしくお願いいたします。 
 

 

 

  健康診断の結果から、まだ受診をされていない方に、受診 

のすすめを再配付いたします。夏休みは治療の絶好の機会と 

なります。普段はお仕事やお子さんの学校・部活等で、受診す 

るのがなかなか難しいかと思います。普段の学校生活より、夏 

休みは比較的受診がしやすいかと思いますので、ぜひこの機 

会に受診をお願いいたします。 

もし、すでに治療が完了し、文書が行き違いになってしまいま 

したら、申し訳ありません。 
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日に日に暑さが増しています。こんな時に気をつけた

いのが夏バテや熱中症です。学校でも十分に留意しなが

ら活動等に取り組ませたいと思います。ご家庭でも、夏

バテや熱中症予防をお願いいたします。 

十分な睡眠 
中学生に必要な睡眠時間は 

８～９時間です。夏の 

暑さ等で疲れた体を 

睡眠で回復してほし 

いと思います。 

３食バランス良く 
特に大切なのは朝ご飯。 

熱中症予防に必要な 

水分や塩分をとれる 

大切な機会です。 

お勧めは味噌汁です。 

ＣＯＯＬな環境･･･ 
毎年の猛暑でエアコンが大活躍かと思います。また、冷た 

い物が食べたくなります。冷えすぎた部屋は、体温調節が上 

手くできなくなり、夏バテや熱中症の原因に。冷たい食べ物 

の食べ過ぎは、腹痛や下痢、食欲不振の原因になります。室 

温は 27～28℃くらいに、食事は温かい汁物などをプラスし 

てみてください。 

夏休みも部活やサマースクールなど、さまざまな活動があります。 

暑さに負けず活動できるよう、ご家庭でも見守りや声かけをお願いいたします。 



 

 

お子さんの自由な時間が増える夏休み。ゲームやスマホなど、ＳＮＳを使用する時間が増えるかと

思います。大人でも夢中になってしまうＳＮＳですが、使い方を間違えたり、使用しすぎたりすることで、

ネットトラブルや健康へ大きく影響してしまいます。特に、毎年実施している視力検査では、去年と比 

べて視力が低下している人が増えています。SNSだけが 

原因では無いと思いますが、要因の一つではあると思い 

ます。低下した視力は元に戻りません。そうなる前に、もう 

一度ご家庭で使い方の見直しをしてみませんか？ 

 

～アメリカのあるお母さんの記事を紹介します～ 


