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い食事(栄養)と、十分な睡眠(休養)が必要となります。規則正しい生活を心掛けましょうね。 

さて、『時間差熱中症』という言葉を知っていますか？これは、暑い日の活動後すぐに症状が出ず

に、数時間後や翌日になってから熱中症の症状が現れる現象のことをいいます。高い気温によって

弱った臓器がゆっくり悪化し、症状が出るまでに時間がかかるためこのような現象が起こります。1

学期も午前の体育後は元気だったのに、午後になってから頭痛や腹痛、吐き気を訴えて保健室を

訪れる人が何人もいました。つまり熱中症は時間差でなることもあるということです。６～１２時間は

油断せずに体調を観察してください。活動中に気持ちが悪くなったり、めまいや立ちくらみ、吐き気、

筋肉痛、体のだるさなど、熱中症の初期症状に注意し、少しでも異変を感じたら休息を取り、水分・

塩分補給をしっかり行いましょう。ひどいときは受診してください。 

日中の暑さだけでなく、前日の暑さも影響することがあります。 

暑い日に屋外で活動した翌日は、体調の変化に注意しましょう。 

 

 
 保健室を来室する人の中で、時々「水筒を忘れたから何も飲んでない。」という声を聞き

ます。冷水機の水や水道水を飲むよう勧めると「誰が飲んだか分からないから嫌」「汚いか

ら無理」という返事が返ってくることもしばしば。本当にその水は汚い？？そんなことは

ありません。学校の水は年に 2 回専門機関で検査をしていただき『異常なし』という結果を

もらっています。蛇口の汚れが気になる場合は手で水を掛けるといいですよ。水筒を忘れ

たから飲まないではなく、必要に応じて飲める物を飲むということも必要なことです。どう

しても嫌だという人は必ず水筒を持参するようにしましょう。また、感染症予防のため、水

筒の共有はしないようにしてくださいね。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

誠樹祭の取り組みが始まり保健室は連日賑わっています

が、皆さんちゃんと自分の体を労っていますか？今週も残

暑が厳しい中での取り組みが続きます。また感染症の流行

も懸念されます。大変なときだからこそ、バランスのよい

食事 

朝、起き上がれなかったり、午前

中に調子が悪かったりするなら、

起立性
きりつせい

調節
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障害
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かもしれません。

次の項目をチェックして、３つ以上

当てはまる場合は小児科を受診し

ましょう。 



てしまうんじゃないかな。騙されたと思ってやってごらん。 

 

 

 

 

 

誠樹祭の取り組みがスタートし、校内は歌声が響いています。歌を歌いながら保健室を訪れる人もし

ばしば。好きな曲の１つや２つ誰にでもあると思うけど、何でその曲が好きなのか考えたことある？ 音楽

を聞くとき、まず頭に入ってくるのは歌詞とメロディどっち？ 同時に入って来たらいいのだけど、どうも私

は先にメロディが入り（好きになり）、何度も聞くうちに歌詞が入って来ってくる。そして、じっくり歌詞をひ

もといてみるとその“世界”が見えてきて、感情移入や共感ができると益々その曲が好きになる。 

多くの人の心を打つ曲というものは昔からあるけど、何故なんだろうね。そういう曲はどうやって出

来たんだろう。作詞／作曲をした人のその“閃き”の背景にその人の価値観や経験、体験がある

のだと思う。豊かな感受性と様々な経験、固執しない価値観が大事なのかもしれない。（合唱も

みんなの心の豊かさを高める活動の１つなんだよ。）その歌詞をどんな気持ちで綴ったのか、例

えば「“君”って誰のことだろう？」とかそんなことを考えてみる。自分なりの解釈ができると

自分の思いもその曲に投影できる気がする。さて、みんなは今取り組んでいる合唱曲の「意味」

や「想い」を理解できているかな？その曲を深く知ることで、今よりずっと感動的に響き、歌っ

ているあなた自身もきっともっと気持ちよくなるはず。 

私は合唱が好き。みんなで喜びや楽しさを共感できることが嬉しいし、たくさんの歌声でで

きるハーモニーが気持ちいいから。でも、はっきりそう思えるようになったのはだいぶ大人に

なってからだった。人生において、合唱をする機会は大概学生時代にしかないことに気付いて

いるかな。「今」を楽しんだ方がいいよ。大人数で歌を歌える機会を大事にしてほしい。歌わされてい

る合唱ではなく、自ら楽しんで歌う合唱に。きっと変わるよ。別に誰かの心を動かそうとかそ

んな大それたことは考えなくてもいい。一生懸命歌っているうちに自然と自分自身の心が動い 

意外に多い爪
つめ

のケガ。皆さん、爪は何のためにあるか知っていますか？爪には指先を保護するこ

と、細かい作業や物を掴むことをサポートすること、そして歩く際の体のバランスを保つことなど大切

な役割がありますが、伸びすぎているとケガをしやすくなります。手の爪の長さは手の平の方から指を

見て、出ていないくらいがちょうどいいと言われています。皆さんの今の爪の長さはどうでしょう？ 

毎年、「赤ちゃん抱っこ体験」のときには、普段爪を切ることを嫌がる人も自ら爪を切りに来ます。そ

れは長い爪で赤ちゃんをひっかいては困ると思っているからですよね？皆さんの思いやりから来てい

る行動だと思います。今皆さんが取り組んでいるムカデ競走は、仲間の肩に手を置いています。競技

中や転倒した際に誤って首をひっかいてしまう危険性があります。もちろん自分がケガをしてしまう可

能性もあります。仲間のため、自分のために爪を短く切りませんか。1 週間に 1 回はチェックするよう

にしましょう。併せて足の爪のチェックも忘れずにね！ 


