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№７  保健室 

   20２３・10・１６（月） 

『ぱちぱち』 

スマホなどの画面に夢中になると、 

まばたきの回数がぐんと減ります。 

まばたきをしないと涙が十分に行き渡らず、

ドライアイになることも。 

意識してまばたきを 

増やしましょう。 

 

 

 

 

『すやすや』 

目はみなさんが起きてからずっと 

働きっぱなし。しっかり睡眠をとって、 

眼を休める時間を作ってあげて 

くださいね。よく寝ても 

疲れが取れないときは、 

眼科へ相談しましょう。 

 

 

 

 

『ぬくぬく』 

目元を蒸しタオルで温めるとリラックス 

できます。また、涙の表面には蒸発を 

防ぐための油の層があります。 

目元の血行が良くなると油が 

出やすくなり、目が潤う 

効果も上がります。 

 

 

 

 

『ゆるゆる』 

近くを見るとき、眼の筋肉はピンと 

張った状態です。ときどき遠くを眺めて、筋

肉を緩めてあげましょう。読書や勉強の合間

には、窓の外の景色を見て、 

休憩するといいですよ。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                                                  

 

 

 

                                             

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昼間は汗ばむ陽気でも、朝晩は意外と冷え込むなぁ…と感じる 

ようになりました。季節が変化していくこの時季、寒暖差によって

私たちの体は気が付かないうちにダメージを受けています。 

ゆっくりお風呂につかるなどして体を温め、リラックスするように

しましょう。自分で自分の体をいたわってあげるようにしたい 

ですね。 

疲れ目にさようなら 

中間考査も終わり、目に疲れを 

感じている人も多いかもしれませんね。 

このような目の不調は「疲れ目」かもし

れません。 

 

１０月１７日～２３日は薬と健康の週間です 

薬の使い方   集 

 

間違った使い方はリスクでしかありません。説明書をよく読んで、

用法・容量を守って正しく使いましょう。 

たくさん飲む 

急性薬物中毒など、 

最悪の場合、命に 

かかわります。 

医師から処方された 

ものを人にあげることは 

法律で禁止されています。

市販薬でも、初めて飲む 

場合はアレルギーなどの 

心配があります。 

食事中＝食間では 

ありません！ 

それぞれ決められた 

タイミングがあり 

ます。 

薬の効き目が 

変わってしまう 

ことがあります。 

牛乳やジュースで飲む 

食事と一緒に飲む あげる 

こんな目の 

不調はありま 

せんか？ 

 

あなたの「効き目」はどっち？ 

より上手に使える手を 

「利き手」というように、

目にも「効き目」がありま

す。より見えやすい方が

「効き目」です。 

「効き目」は無意識に使い

すぎてしまい、疲れやすい

です。 

目を休めてリフレッシュし

たり、片方の目も積極的に

使って、偏りを減らしたり

しましょう。 

① 両手を前に伸ばして、三角

形を作ります。 

② 両眼を開けた状態で、三角

形の中心を時計など、遠く

にあるものに対象を合わせ

ます。 

③ 片眼を閉じて、対象が三角

形に見えたら、空いている

目が効き目。見えないとき

は、閉じている方が効き目

です。 

効き目を調べてみよう！！ 

重たい 痛い かすむ 

しょぼしょぼする 乾いた感じがする 

 

疲れを和らげる４つの合言
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