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長い梅雨が明け、いよいよ本格的な夏がやってきました。
例年なら「夏休み」のこの時期に、今年は授業や部活動が
あります。７月末から、お疲れモードの人もちらほらみら
れます。8月中旬に１０日間の短い夏休みがありますが、
この期間に、ぜひゆっくりと休養をとってくださいね。
また、お休みの間に、海や山に行った時は、急な天気の

変化に気をつけてください。積乱雲は、急に発達して雷や
大雨を運びます。急に空が暗くなったり、冷たい風が吹い
てきたら、早めに予定を切り上げるようにしましょう。川
に行く人は、急な増水にも、十分注意してくださいね。

運動する時は、水分補給とこまめな休憩で
熱中症には十分注意しましょう！

＊スマホ上手に使えていますか？＊
いっぱいしよう！深呼吸

2学期の検診予定

８/27（木）歯科検診 （全学年）
９/ ９（水）心臓二次検診（対象者）
９/11（金）脊柱側わん症

モアレ検査（1年生）
９/16（水）耳鼻科検診

（1・3年抽出者）
９/17（木）眼科検診

（1年全員・２・３年抽出者）

深呼吸は、唯一、ヒトが意識して自分で動かすこと
のできる「副交感神経」です。「副交感神経」は体の
「リラックス状態」を導きます。

マスクをしていると、普段浅く
なりがちな呼吸が、さらに浅く
なります。浅い呼吸は体や脳に、
無意識うちにストレスを与え、
知らず知らずの間に全身を疲れ
させてしまうのです。
空気のきれいなところでは、

マスクを外して、しっかり深呼
吸して、たくさんの酸素を体や
脳に届けてあげましょう！


