
  

  

 

 

 

 

 

１０月１０日は、「目の愛護デー」です。

大切な目を守るために、私たちの体には

様々な仕組みがそなわっています。 

その１つが「まばたき」。まばたきには２

つの役割があります。１つ目は、目の正面

についたゴミをぬぐい取るはたらき。２つ

目は、目の正面が乾かないように、水分(なみだ)でぬらすはたらきです。 

私たちは、自然にまばたきをしていますが、ゲームや動画の画面を集中的に見ていると、まばたきの

回数が少なくなることがわかっています。 

 

ゲームをしたり動画を見たりするときもは、長時間、画面を見続けないことや、 

ときどき休憩して目を休めることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ダイエットサプリ、飲んでもいい？ 
ドラッグストアや通販などで、ダイエットサプリが数多く販売されています。 

でも、中学生や高校生は、ダイエットサプリを飲んでもいいのかな？ 

ダイエットサプリは、基本的に 18 歳以上の大人がとることを想定して作ら 

れています。そのため、体が成長中の子ども(未成年者)がとると、成分量が多 

すぎて内臓に負担がかかったり、特定の栄養だけを摂り続けた結果、成長に悪 

影響を及ぼしたりする恐れがあります。また、サプリを使った安易なダイエッ 

トが、摂食障害などの病気につながるケースも心配です。 

間食を控え、栄養バランスのとれた食事を心がけましょう。   

令和７年１０月 

上浮穴高等学校 

生徒保健委員会 

担当１－２HR 

今月の保健目標 

夜寝る前や長時間の 

メディア機器の使用を控えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月１日（土） 上高文化祭「保健委員会☆体験型企画展示☆」 

 

   場所：本館 3階３３教室  時間：１１：２０～１４：３０ 

   

昨年度に引き続きテーマは「でじ☆コン（デジタルコントロール）２」 

スマホや🎮ゲーム、💻パソコンなど、メディア機器との快適生活を提案します♪ 

前回は「👀見えトレ！」など目の健康からのアプローチでしたが… 

今年は「睡眠 ZZZ…」から♪「睡眠☆ボックス」などなどを体験に来てください！ 

 

☆今回はなんと「久万保健センター」とのコラボ企画！ 

専門家からの健康相談も受けることができますよ～ぜひお越しください♪ 

文化祭バザーの衛生管理に注意‼ 

食中毒予防は、健康管理と石けんでの

丁寧な手洗いが大切！ 

提供する人も食べる人も安心安全な

バザーで楽しい文化祭にしましょう。 

空気環境検査の結果から 
９月５～12 日、教室等の空気の検査を実施しました。

41 教室ではエアコン使用時の１時間の授業、２か所の

換気で温度 26.5℃、二酸化炭素濃度(CO2)1460pp で

問題ありませんでした。でもそのまま、１時間以上閉め

きっていれば CO2は基準値を超えてくると思われます。 

休み時間は教室の出入口を 

開けて換気をお願いします。 

先週から県内もインフルエンザの 

流行期に入りました！ 

受験生はもちろん、自分が感染源とな

らないよう、予防措置をしましょう！ 

空気環境の基準値 

温度 17～27℃ 

湿度 30～80％ 

CO２1500ppm 以下 


