
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

七尾市立七尾東部中学校保健室 令和５年 10 月 №８ 

 

もうすぐ アオハル祭 

 

ツメ 伸びすぎていませんか？ 

運動するのにもとても気持ちのよい季節

です。ケガには十分気をつけて思い切り頑張

りましょう！ 

自分のツメはどうか

な。長い人は短く切っ

ておきましょう。 

●知っておきたいコンタクトレンズの基礎知識 
 

ケア 

コンタクトレンズは、目に入る「異物」。毎日のケアと正しい使い

方が、あなたの目を守ります。 

●洗浄と消毒をしっかりと。 

●装用時間を守る。 

●使用期限を守る。 

●つけたまま眠らない。 

●必ず眼科専門医で定期検診を。 

トラブルの症状がなくても、必ず検診を受けましょう。 

医療機器 

コンタクトレンズは、近視・乱視・遠視な

どを補正するための医療機器で、厚生

労働省の基準に従って、人体に大きな

影響を与える「高度管理医療機器」に

分類されています。 

 

裏へ 

筋肉痛を防ぐコツ 
 

 慣れない運動をして、筋肉

痛になっている人もいるか

もしれませんね。筋肉は運動

などで傷つくと、修復する際

に炎症が起こり、痛みが出ま

す。これが筋肉痛です。筋肉

痛になりやすいのは、普段あ

まり運動していない人や、し

っかりストレッチがきていな

い人。筋肉痛を防ぐポイント

を覚えておきましょう。 

 

軽い運動習慣 

日頃からある程度の負荷を

かけ、筋力をつけておきまし

ょう。 

ウォームアップ・クールダウン 

血流が良くなって筋肉が柔

らかくなり、疲労も軽減され

ます。 
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「 進 む 近 視 を な ん と か し よ う 大 作 戦 の 巻 」

 

日 本 眼 科 医 会 よ り

 

近 視 の メ カ ニ ズ ム や 、 近 視 に な っ た 人 の 発 症 リ ス ク が 高 い と さ れ る 緑 内 障 な ど の

症 状 を ア ニ メ 化 し て 、 分 か り や す く 紹 介 し て い ま す 。 ご 覧 く だ さ い 。

 


