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いよいよ待ちに待った夏休みです。休み中はついつい気が緩んで、夜更かしや朝寝坊

をしがちですが、学校がある時と同じように規則正しいリズムで生活することが大切で

す。これは、新型コロナウイルス感染症予防のためにも重要なことです。

体内時計のリズムを大切に！
～早寝・早起き・朝ごはんが元気のポイント～

生徒自らが存在意識を実感できる夏休みに！
新型コロナウイルス感染症の影響で、「ストレスを抱えている子どもたちの増加」「動

画視聴などの時間が増加」という新聞記事を目にしたことがあります。「やりたくない」

「行きたくない」と投げやりになってしまった時、身近な大人が寄り添って話を聞
いてあげたり、子供たちが今何をしていて、どう感じているのか等、子どもの行動
や人間関係に関心を持ったりすることが大切です。
子供たちにとって「家庭」は、安らぎのある楽しい居場所です。夏休み中は、いつも

よりちょっと意識して、「会話のキャッチボール」をたくさんしていただき、親子の
コミュニケーションをとることをお勧めします。

夏休みは治療のチャンス！
１学期の定期健康診断の結果、治療や専門医による診察が必要な生徒に「結果のお知

らせ」を配布しました。大切な大会や入試の本番！という時に歯が痛くなったり、体調

を崩したりしては、実力を出し切れません。そうならないためにも、夏休み中に治療を

済ませておくことが大切です。「新しく眼鏡を作った」「すでに治療をしていて了解済

みなので、通院の予定はない」等といった場合は、「結果のお知らせ」の「御家庭での

確認」の欄に記入をして提出してください。

１学期末 治療状況

歯科38.3％ 視力49.5％ 耳鼻科56.3％ 眼科50.0% 聴力62.0％

内科27.3％ 貧血33.3％ 心電図62.5％ 尿28.5％



コロナ禍で急増？

マスク酸欠を予防して心を安定させよう
様々な外敵から身を守る手助けをしてくれるマスクですが、呼吸にとっては障害と

なる場合もあります。単純に呼吸がしにくいというだけでなく、マスク着用中は自分が

吐いた息がマスク内にたまり、その空気を吸うことになります。結果として、体内に入

ってくるのは二酸化炭素を多く含んだ空気。つまり今、多くの人の体が二酸化炭素過多

の状態になっているわけです。また、コロナ禍のストレスで自律神経のバランスが乱れ

がちになると、交感神経が優位になります。そうなると、緊張・興奮している状態と同

様に呼吸の間隔が短くなり、呼吸が浅くなるという特徴があります。コロナ禍は、全身

が酸欠に陥るという悪循環が生まれやすい環境が揃っているのです。

酸欠状態を改善する呼吸習慣を身につけるために･･･

意識的に深い呼吸を行い、酸素をたくさん取り入れることを習慣にしてみましょう！
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