
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年 

野々市明倫高校 

保 健 室 

デジタルデバイスによる目の疲労 

長時間近くを見続けることで、近視の進行や眼精疲労（目の疲れからくる頭痛・肩

こり・吐き気など）につながる。「急性内斜視」などのリスクも指摘されている。 

疲れ目・ドライアイ対策 

①定期的な休憩: ２０分ごとに２０秒以上、６ｍ先（窓の外など）を眺める。 

②目のＳＯＳチェック: 目のかすみ、目の重み、目の奥の痛みなどがないか。 

③涙で潤す：まばたきを意識する。眼科でドライアイ用の目薬を処方してもらう。 

適切な眼鏡やコンタクトレンズの使用 

  眼鏡やコンタクトレンズは、目の状態やライフスタイルに合ったものを眼科で処方して

もらう。コンタクトレンズの取り扱い方やケアの仕方もしっかり教わることが大切。 

寒暖差に注意  10月は朝晩の冷え込みや急な気温の変化で、体調を崩しやすい時期です。 寒暖差は自律神

経を乱しやすく、だるさ、頭痛、腹痛などの原因になることがあります。 

1. 気温差への対策  脱ぎ着しやすい服装で体温調節。寒いと感じたら我慢しないことが大事。 

2. 自律神経を整える  ①睡眠  質の良い睡眠を確保。  ②食事  バランスのとれた食事。  ③運動  軽い運動 

やストレッチでリフレッシュ。  ④入浴  夏場はシャワーが多かった人も、ゆっくり湯船につかってリラックス。 

夏の疲れの回復 夏の暑さで消耗した体力を、栄養と睡眠でしっかりと回復させましょう。 特に受験を控えた
３年生は、ここで無理をせず休養をとることが重要です。 

 

   寒暖差に負けない！ 秋の健康管理 

 

         目にやさしい生活をしていますか？ 

保健委員会より 

使い捨てコンタクトレンズ

の空容器を回収しています。

環境保護や、収益は角膜移植

を待つ人のためのアイバンク

の活動にも役立っています。  

メーカーは問いません。 

１階・保健測定室前にある

回収ボックスへ！ おうちの

方も是非ご協力ください。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月に入り、

「なんとなく調子

が悪い…」という

人がみられます。  

『朝の光で体内時

計をリセットする

こと』 が最も効

果的です！ 

【答え】奥の左側ビルの高さ/左奥の水飲み場/右奥の東屋の椅子/中央奥の女性のタオル/路上のマーク/中央の男子の髪の毛/手前の女子の足 


