
１０月の保健目標 

・目の健康について 

考えよう 
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暑さも和らぎ、過ごしやすい日が多くなってきました。秋といえば、「スポーツの秋」「芸術の秋」「読書の秋」、 

そして「食欲の秋」と何をするにも快適でよい季節です。しかし、気温差や気圧の変化が激しいので体調を崩しやすく

なる時期でもあります。旬の美味しい食べ物をたくさん食べて、体力をつけたり、免疫力を高めたりと体調管理に努め

ましょう！また 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 薬の効果が下

がったり、副作

用が出てしまっ

たりする場合が

あるので、水か

ぬるま湯で！ 

 

 原因や症状に

よって、必要な薬

の量が違うので、

仲の良い友だち

間でも薬の貸し

借りは NGです。 

 

体の持つ力を

サポートするの

が薬の役目です。 

健康な体づくり

には食事・運動・

睡眠のバランス

が大切です。 

裏面へ続きます
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学年 A(1.0 以上) B(0.9～0.7) C(0.6～0.3) D(0.3 以下) 

１年 ６４名 １５名 ２１名 １６名 

２年 ７６名 １４名 ２８名 １５名 

３年 ５０名 ３１名 ３５名 １５名 

 皆さんは普段から目にやさしい生活を心がけていますか？目からはたくさんの情報がはいってくる大事な器官です。 

しかし、最近ではスマホやタブレッドなどを見る時間が増え、知らず知らずのうちに目に大きな負担をかけてしまっている

ことも・・・・。 普段の生活から目に思いやりをもった行動ができるよう気を付けていきましょう。 

触る前に手を洗う 傷や破損がないか確認 使用期限を守る 

専用の液で洗浄し、 

レンズを清潔に保つ ケースも清潔に保つ 寝るときは必ず外す 

 

 日頃からコンタクトレンズを使用している

人も多いかと思いますが、誤った使い方をし

ていると、目を傷つけてしまったり、傷ついた

ところから細菌が入ってしまったりと目のト

ラブルのリスクが高まります。コンタクトレ

ンズを使用する際は、十分注意して使うよう

にしてください。 

 少しでも目に違和感や異常が見られた場合

は、かかりつけの眼科医へ相談しましょう。 

 今年度の視力検査の結果、D(0.3 以下)判定だ

ったひとは全体で４６名でした。なかには、眼鏡

をかけていても D 判定だったひともいます。 

視力低下が進む前に、早めに病院受診、また

は、メガネ、コンタクトの調整をしましょう！ 

また、普段の生活の中で、少し見えづらくなっ

たかな？黒板の文字がぼやけて見えるな。など

感じたら、病院で検査してもらいましょう！ 

 


