
東輝中学校保健室

秋風がさわやかな心地よい季節になりました。この時期は

温度差が大きいため、体調を崩している人もいるようです。

気温の変化に合わせて、寝具や衣類の調節をして風邪をひかな
しん ぐ い るい

いように気をつけましょう。

みなさんは目に優しい生活をしていますか？目の状態は、あなたの生活の仕方と
やさ

深く関わっています。「目が疲れた」と感じたら、目薬をさしたりする前に日々の生

活を振り返ってみましょう。
ふ

○ PC・スマホ大好き！
○睡眠不足

すいみん ぶ そく

○コンタクトレンズのケアをさぼりがち

○ネットやゲームをしていると時間が経つのを忘れる

○前髪の長さにはこだわりがある（かなり長い）

こんな生活を続けていると、目に負担がかかったり、傷つけたるする原因になりま

す。目を休める時間を増やし、ケアを心がけましょう。

【目に優しい環境】～見やすく、目が疲れにくい環境～
かんきよう

①ノートや本に直射日光が当たらないようにしましょう。
ちよくしや

②画面や手元だけでなく、部屋全体を明るくしましょう。

【目に優し食べ物】～粘膜や血管をじょうぶにし、目の働きを助ける～
ねんまく けつかん

目を守る：ビタミン A（うなぎ・チーズ・緑黄色野菜）
りよくおうしよく や さい

ビタミン C（果物・ブロッコリー等）
くだもの

目を助ける：ビタミン B群（豚肉・サバ・玄米・大豆・卵・納豆・のり等）
ぐん げんまい なつとう

アントシアニン（ブルーベリー・なす・黒ごま等）

【目に優しい生活】～疲れにくく、疲れを回復しやすい～
つか

目が疲れにくい距離：本やノート、スマホやゲームの画面を見るときは近づけすぎ
きよ り

ないようにしましょう。

テレビの画面を見るときは近くで見ないようにしましょう。

目の疲れを回復する：目と脳を使って見ています。目と脳を休ませるには、十分な

睡眠が大切です。
すいみん

朝晩の冷え込みがきびしくなり、「寒い」と感じる日が増えてきました。寒くな

ると､元気に動き出すものは・・・？かぜのウィルスです。空気中にたくさんいて

みんなの手や口の中にもかぜのウィルスがひそんでいます。かぜは、『予防』がと
よ ぼう

ても大切です。

①睡眠・栄養はたっぷりとりまし
す い みん えい よう

ょう

睡眠不足や疲れは、免疫力を
めんえ きりよく

低下させます。
てい か

②手洗い・うがいをしましょう

かぜのウィルスを洗い流して

しまいましょう。

③衣服の調節を上手にしましょう
い ふく ちようせつ じよう ず

首､手首、足首を暖かくする
あたた

のがコツです。

④バランスのよい食事をとるよう

にしましょう

好き嫌いをせず、なんでも食べ

ましょう。

保護者の方へ
健康診断の結果、医療機関の受診

が必要な場合には「結果のお知らせ」

をお渡ししています。できるだけ早

く受診をしていただき医師にご相談

ください。また、医療機関を受診さ

れましたら、受診結果を学校へ提出

してください。




