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文責：　                       

　目にとって１番の休み時間は「目を使わないこ
と」です。つまり「目をとじる」ということです。
スマートフォンやパソコンを３０分程見たら，しば
らく目をとじて目の筋肉を休ませましょう。
また，「遠くを見ること」もおすすめです。デジタ
ル機器の画面を近い距離で見続けていると，ピント
の調節のため，目の筋肉には力が入りっぱなしにな
ります。そこであまり強く調節する必要のない遠く
を見て筋肉の緊張をとくために，窓の向こうの風景
を30秒くらい見ることはとても効果的です。

　目を休ませる方法は「目をとじる」ことと
「ぼーっと遠くをながめる」こと

保健だより10⽉�
　季節外れの暑さも続いていますが，朝晩はすっかり涼しくなってきました。
これからどんどん気温が下がっていきますが，特に朝晩は予想以上に肌寒く感じる
日も出てきます。また一方で，１日の中で急に気温が上がったりすることがあるの
もこの時季の特徴です。
　季節の変わり目のせいか体調を崩している人も増えています。衣服での体温調整
や十分な休養，栄養バランスの良い食事を心がけて感染症や体調不良を予防しまし
ょう。

保護者の⽅へ
 ４⽉当初にもお伝えしましたが，学校管理下でのけがによる病院受診の際は，⽇本ス
ポーツ振興センターの災害共済給付⾦制度を利⽤してください。
 医療機関で医療費の⾃⼰負担分（３割分）をお⽀払いし，⽇本スポーツ振興センター
災害共済給付の申請をしますと，後⽇給付⾦（４割分）が⽀払われます。⼿続きに必要
な⽤紙をお渡ししますので担任⼜は養護教諭にお知らせください。



と健康

10月17日
～

10月23日は

「薬

の週間」です！

心の健康について
　保健室では，ケガや体調不良だけでなく心の不調を訴えて来室してくる人も多くいます。思春期の時期
は精神的にも不安定になったり，些細なことでも悩んだり，しんどいな・・・と思う日もあるかも知れま
せん。心の不調は感じ方も現れ方も人それぞれです。

　こういったサインが長く続くとよくありません。そして自分の健康を守るためには，どんなに小さなサ
インでも見逃さないようにすることが大切であり，早めの対応につながります。
　サインが見られたら，下記のような対処をしてみましょう。


