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さわやかな季節になりました。天気のよい日は気温がぐんぐん上がりますが、朝夕や雨

の日はまだ肌寒く、体の調子を崩しやすい時期でもあります。体調に気をつけて、気持ち

のよい季節を元気に過ごしましょう。

視力検査の結果より 《 眼の動きは脳の動き》
私たちが受ける情報の約８０％が眼から入ってくるともいわれ、眼はとても大切な

情報の窓口です。だから私たちは、自分の眼が持っている力を充分発揮できるようにする

ことが大事になります。

さて金商生の７８％の皆さんは今の状態で生活に支障がないと思いますが、あとの２２

％の皆さん、つまり「Ｃ」「Ｄ」のある人は、この機会に対策を考えましょう。

ただ眼には、その時々の調子があり、たとえば朝の視力が「1.0」なのに、夕方には

「0.8」ということもあるのです。だから、今回の結果と日常生活で自覚がある、肩こり

や頭痛がひどくなったと実感しているのであれば、対策は早いほうが良いと思います。

歯科検診の結果
全員に個人通知しました。永久歯にむし歯があったのは、４６％の皆さんでした。

各自健康管理に役立てて下さい。

内科検診の結果
特記事項のある人には通知しました。それ以外の人は、異常なしです！



新学期が始まって、約１ヶ月。入学や進級で新しい出会いがあったり、環境も大きく

変わったりして、楽しいけど、緊張する～という人も多いでしょう。

また、登校にかかる時間や経路が変わったりして、生活リズムが大きく変わった人も

いると思います。こんな時は、自分でも気づかないうちに疲れがたまっているものです。

睡眠時間や食事の内容など、健康管理にいつも以上に気を配りましょう。

↓今のあなたに足りないものは？↓
当てはまる：5点 少し当てはまる：3点 当てはまらない：1点

合計点数がいちばん多いのは、どの項目ですか？

Ａの人→あなたに足りないのは、睡眠です。週末の「寝だめ」ではなく、毎日の

睡眠の積み重ね。1日7時間を目安に、毎日きちんと睡眠をとりましょう。

Ｂの人→あなたに足りないのは、気分転換です。あれもこれも、がんばっている

あなた。このへんで一息いれてみては？何もしない時間、好きなことだ

けする時間も大切ですよ。

Ｃの人→あなたに足りないのは、生活リズムです。音楽にリズムがあるように、

元気な毎日には、生活リズムが必要です。寝る時刻・起きる時刻を決め

毎日朝ご飯を食べるところからスタート！

Ｄの人→あなたに足りないのは、休養です。疲れがたまっていると、体調を崩し

やすいだけでなく、注意力が低下して、思わぬケガをすることもあるので

気をつけて。


