
 「スポーツの秋」「芸術の秋」「読書の秋」「食欲の秋」と、何をするにも快適でよい季節となりました。

夏の暑さで疲れた心と体を、さまざまな面からうまくリフレッシュしていきたいものですね。しかし、日

によって気温の差が大きくなることがあります。こまめに衣服を調節することをしっかり心がけるよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.６ 
初島中学校保健室 

令 和 元 年 １ ０ 月 

① 読書や勉強 

読書や勉強は正しい姿勢

で行うようにしましょう！ 

② 部屋の明るさ 

照明が暗いと目が疲れた

り、まぶしすぎたりすると

網膜に刺激を与えます。適

度に明るくして過ごすよう

にしましょう。 

③ スマホ・ゲーム 

スマホやゲームのしすぎは

NG。必ず時間を決めて使用

しましょう。目と画面は 50

㎝以上離し、連続使用は 30

分～1時間程度が目安です。 

④ メガネ・コンタクトレンズ 

メガネやコンタクトレンズ

は視力を矯正するために必要

ですが正しく使うことが大切

です。度が合っているか定期

的にチェックをし、コンタク

トレンズは使用期限を守り、

清潔に扱いましょう。 

⑤ 清潔を意識する 

前髪が目にかかっていた

り、汚れた手で目をこすっ

たりしていませんか？目に

ばい菌が入って赤く充血し

たり腫れたりする 

原因となるので気 

をつけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～手洗いクイズ～ 
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答
え
は
保
健
室
前
掲
示
板
で
確
認
し
て
ね
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