
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひだまり 滑川市立滑川中学校 保健室 

保健だより １０月号 

 体育大会が終わり、次は文化祭に向けての合唱練習！と行きたいところですが、

中には疲れが出て心身ともにコンディションを崩す生徒もいるようです。加えて、

厳しい残暑から一転、気温が一気に下がったことがあり、体調を崩しやすくなって

います。季節の変わり目は体も心も不安定になりがちです。秋の夜長を利用して、

リラックスタイムを設定してみてはどうでしょうか。 

目は、物を見ているだけで疲

れ、かすみや頭痛などの症状が

現れてきます。通常、目が疲れ

ても、ある程度目を休めることで

症状は改善されます。目を休め

る最も簡単方法は、睡眠をとる

事です。しかし、眼精疲労となる

と慢性的な目の疲れの症状があ

らわれて、十分に寝ても疲れが

とれません。眼精疲労が原因

で、目の症状だけでな、胃痛や

食欲不振など内臓系に症状が

あらわれたり、肩凝りや頭痛など

の症状が現れたりします。眼精

疲労が続くと、視力が低下してし

まう事もあるため、原因を追及し

て改善していく必要があります。 

 目の愛護デーにちなんで、目に関することわざを集め

てみました。ことわざの意味と共に、目の健康に関する

情報も覚えておくと良いですね。 

目の病気でよく

聞く 

「ものもらい」

って、どういう

病気なのかな？ 

目の健康のために、

管理はしっかりと！ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月１２日（水）に、生活習慣改善を目的として「学校保健委員会」

を開催します。先月の保健だよりでお知らせしたとおり、我が校の「就寝

時刻が遅い」という実態を改善すべく、中部厚生センター所長 大江先生

を招いて「メディアと睡眠の関わりについて」という演題で講演をしてい

ただきます。他には、３年保健委員によるゲンキッズ作戦の結果報告もあ

り、自分の生活を見直し、改善していくためのきっかけになればと考えて

います。保護者の方にもぜひ参加いただき、子どもたちの健やかな成長に

ついて、知識を深めていただけたらと思います。 

 

生活改善のために努力する期間となるように、学校保健委員会後の３日間に生活

チェックを実施します！ 

チェック項目は上に示したような、生活、体、心のから４つの項目です。 

目標就寝時刻は目安として設定してありますが、個人の生活によっては全く現実に即していな

い時間かもしれません。「この時間に寝れない生活は駄目！」ということではなく、「少しでも

早く寝れるように、時間を意識して生活をしよう！時間の使い方を工夫しよう！」と

いう気持ちを育てることが目的です。その趣旨をご理解いただき、生活チェック期間中は家

庭でも声がけ等、ご支援をお願いします。 

睡眠、遠くの景色を

眺める、ホットタオ

ルを目に当てる、等

が疲労回復に良い

ですよ！ 

表２ 


