
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

穴水町では、インフルエンザ予防接種の費用を一部助成しています。 

18歳以下の人は，1500円を 2回まで助成されます。別通知はありません 

ので、予防接種を希望する人は，直接指定医療機関（穴水町内）に予約し 

て接種してください。 

   特に受験を控える 3年生は，はやめに受けておきましょう。 

   

   

平成３０年１１月１２日 

穴水中学校 保健室 
（養護教諭 佐藤） 

８号 

こんな姿勢をずっと

続けていると，将来体

のどこかに痛みが・・・ 



 

 

 

 

人は集中してものを見ていると 

まばたきが減ります。 

スマホやパソコン，ゲームを 

凝視すると，まばたきの回数が 

減って目が乾きやすくなります。 

 

 

  ブルーライトはまぶしさやちらつきを感じやすいので， 

 目に負担をかけます。また，ブルーライトを夜に浴びる 

と眠りのホルモンの分泌を抑えられて，睡眠に悪影響 

がでます。 

 

ものを目の近くで見る時間が長いとレンズの調整をする 

筋肉が固くなり，遠くをみるときピントが合わなくなります。 

 

近くははっきり見えるが，遠くはぼやけて見える 

のは，近視です。 
  

 

 

 

 

         

       

                                      

 

          

              

 

 

 

 

 

 

《症状》 

あてはまるものはないかな？ 
●目がかわく 

●目のごろごろ感 

●目のかゆみ 

●目の痛み 

●目の充血 

●光をまぶしく感じる 

●ものがかすんで見える 

《症状》 

あてはまるものはないかな？ 
●目の疲れ 

●目の痛み 

●視力低下 

●寝つきが悪くなる 

●精神的に不安定になる 

●肥満のリスクが高まる 

長時間続けて使うのはやめて，1時間に１回は

遠くを見たり目を閉じたりして，目を休めよう。  

 

休憩している時に，蒸しタオルで目の首，肩を 

温めたり，入浴時に湯船につかったり目の周り

の血行を良くしよう。 

 

画面設定で明るさを抑えたり，背景色を黒など

の暗い色に設定したりして，光の量を減らそう。   

質の良い睡眠をとる 

ために，寝る２～３時間 

前には使用するのを 

やめよう。 

 正しい姿勢で 

目と画面の距離を 

しっかりとろう。 


