
 
               茨城県立太田西山高等学校保健室 令和８年１０月号 

 

 暑さも和らぎ、過ごしやすい日が増えてきました。朝晩に冷たい風が吹き始めるこの時期、 

脱ぎ着しやすい服装で、気温差に対応していきましょう。 

 みなさんは風邪をひいたとき、薬を飲めば治ると思っていませんか？ 

 実は病気を治しているのは、みなさんの体にもともとある自分で病気を治す力「自然治癒 

力」です。薬は、熱や鼻水、せきなどの症状を和らげ、病気と闘うための体力を残してくれる 

「応援団」です。 

 病気をやっつける一番の近道は、自然治癒力をパワーアップすること。だからこそ、早く寝 

て体を休める、しっかり食事をとるなど、自然治癒力が力いっぱい闘えるように助けてあげま 

しょう。 

 

１０月１０日は目の愛護デー 

  疲れ目を防ぐスマホの使い方～４つのポイント～ 

ポイント１ 

スマホの画面のように近くを見るとき、目はピントを合わせるために目の筋肉を緊張させま

す。この状態が続くと目が疲れてしまうため、目は画面から 30ｃｍ以上離すことを意識しま

しょう。 

ポイント２

 30 分に1 回を目安に、５ｍ以上遠くを見て緊張した目の筋肉をほぐしましょう。ストレッ

チで全身を動かすのもGOOD。ホットタオルで目の周りの血流をよくするのも効果的です。 

ポイント３

 長時間使用が習慣になると、目の疲れが取れにくく、頭痛や吐き気があらわれる「眼精疲労」 

になることも。「１日２時間まで」「使うときはリビングで」など、家族とルールを決めるのが

おすすめです。 

ポイント４

 スマホの画面から出るブルーライトは、脳を覚醒させて眠りの質を悪くし、目も十分に休ま

りません。寝る1 時間前は読書や音楽を聴くなど、目に負担のかからない過ごし方をしましょ

う。 

 

 

 

 

（参考・引用）日本学校保健研修社『健』通巻第６４９号 

 

뛓뛓 뛓뛓
10 月２日（金）・１６日（金）・２３日（金）・３０日（金） 

11 月６日（金）・２０日（金）・３０日（月）＊時間は８：40～11：40 

＊相談を希望する場合は担任の先生または保健室へ声をかけてください!(^^)! 

 

 


