
 
  

 

 

 

 

 

 秋らしくなり、朝夕はずいぶん冷え込んできま

した。皆さんの体調はいかかですか？スマホを使

いすぎていませんか？暗いところでの使用は目

が疲れます。逆に、まぶしすぎる明かりは、網膜

に刺激を与えます。部屋は適度に明るくし、勉強

を頑張りましょう。 

疲れ目にさようなら  

こんな目の不調はありませんか？ 

□重たい □痛い □しょぼしょぼする 

□かすむ □乾いた感じがする 

 

「ぬくぬく」 

目元を蒸しタオルで温めてリラックス。また、

涙の表面には蒸発を防ぐための油の層があり、目

元の血行が良くなると、油が出やすくなって、目

が潤う効果もあります。 

 

「ゆるゆる」 

近くを見るとき、目の筋肉はピンと張った緊張

状態。ときどき遠くを眺めて、筋肉をゆるめてあ

げましょう。読書や勉強の合間には、窓の外の景

色を見て休憩するといいですよ。 

「ぱちぱち」 

スマホなどの画面に夢中になると、まばたきの

回数がぐんと減ります。まばたきをしないと涙が

十分に行き渡らず、ドライアイになることも。意

識してまばたきを増やしましょう。 

 

「すやすや」 

目は起きてからずっと働きっ 

ぱなし。しっかり睡眠をとって、 

目を休める時間をつくってあげて。 

よく寝ても疲れがとれないときは、 

眼科へ相談しましょう。 

 

  

 

 

こんな薬の飲み方していませんか？   
×割ったり形を変えて飲む 

×ジュースや牛乳で飲む  

×忘れた分をまとめて飲む 

×他の人からもらって飲む 

 

薬は病気やけがを治し、元気になるためのサポートをしてくれるもの。

でも、間違った使い方をすると、かえって体調が悪くなることもありま

す。医師・薬剤師の指示を守って、正しく使うことが大切です。 

令和３年１０月 

上浮穴高等学校 

生徒保健委員会 

担当２－１HR 

今月の保健目標 

明るいところで勉強し、 

スマホの利用時間を減らそう！ 

環境を改善し、目に優し

い生活をするにゃ♪ 

10 月 17 日～23 日は 

薬と健康の週間 

チェックがついた人は「疲れ目」

かも。ほおっておくと肩や首の

コリやイライラなど体全体の不

調が広がってしまうことに・・ 

一つだけ 

異なる字が 

あります。 



11 月６日（土） 上高文化祭「保健委員会☆体験型企画展示☆」 

 

                

場所：知今堂  時間：１０：００～１２：３０   

 保健委員会のキャラ「保っけんにゃん」や「上高シトラスリボン」ぜひ共有してくださ～い★ 

今年も久万保健センターの職員の方とコラボ♪、ブースも２倍‼ 

保健センターの専門家の方は、食やこころの健康などなど…(^^♪ 

そして、保健委員のテーマは昨年度にひきつづき「感染症」！ 

今年はトイレ改革から感染症対策中… 

体験では「トイレ消臭剤」を手作りしてみませんか？  

また、シールなどで、「マスク」や「フェイスシールド」をかわいくデコって 

帰ってくださいね☆彡 

  

県内は 10/1 をもって、警戒レベルを

「感染警戒期」に引き下げました。 

 

 

 

制限緩和だからこそ…感染リスクに注意！ 

全国的には感染者が減少しているものの、経済活動が活発になれば人の動きも増えます。学校におけ

る感染防止対策を確認し、感染リスクに注意しながら、みんなで元気に学校生活を送りましょう。 

 

学校における感染防止対策 

１ 教育活動 

 身体接触を伴う運動や、合唱・管楽器演奏・調理実習等の授業等は、健康観察

や換気、身体的距離の確保や手洗いなどの感染症対策を徹底し、最大限の注意の

もと行いましょう。 

 

２ 部活動 

 県内での公式大会は、マスクの着用や手指消毒、移動や昼食、更衣室での休憩

等、競技や演技、演奏時以外の場でも感染症対策を徹底した上で参加可。 

 用具等は、使用前後に消毒を行い、生徒間で不必要な使い回しをせず、部室等

は一斉に利用しない。 

部活時間は、平日は２時間程度、土日祝日等の学校休日は３時間程度。 

 

３ 登下校時のマスク着用 

 公共交通機関は、必ず適切にマスクを着用しましょう。 

（鼻出しマスクやあごマスクなど、不完全な着用には感染防止効果なし。） 

 

４ 校外生活 

 ３密環境や接触、大きな声を出す場所、多数人が集まる繁華街、不特定多数

で混雑する場所は絶対に控えましょう。 


