
保健
ほ け ん

だより １０月
がつ
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手
て

洗い
あら  

にかける時間
じ か ん

の目安
め や す

は 30秒
びょう

です。十分
じゅうぶん

に時間
じ か ん

をかけてしっかり洗
あら

いましょう！ 

今年
こ と し

の９月
がつ

は残暑
ざんしょ

が厳
きび

しく、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きましたね。１０月
がつ

はどんどん気温
き お ん

が下
さ

がって、秋らしい
あき      

気候
き こ う

になっていきます。風邪
か ぜ

をひきやすくなるので、手洗
て あ ら

い・う

がいをしっかりと行
おこな

いましょう。また、寒
さむ

いときには上着
う わ ぎ

を着
き

るなどして、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。 

スマホ老眼
ろ う が ん

って知ってる？！ 

あ い ご 

長袖
ながそで

の上着
う わ ぎ

 半袖
はんそで

 

 

長袖
ながそで

 

１０月
がつ

は例年
れいねん

気温差
き お ん さ

が激
はげ

しくなります。朝晩
あさばん

は肌寒
はださむ

かったり、日中
にっちゅう

は暖
あたた

かかっ

たりして、気温差
き お ん さ

が大きく
おお    

なる時期
じ き

です。気温
き お ん

や天気
て ん き

によって服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

して、

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

気温
き お ん

に合わせて
あ    

衣服
い ふ く

を調整
ちょうせい

しよう 
 

スマホを使
つか

う時
とき

は目
め

か

ら 30㎝
せんち

以上
いじょう

離
はな

す。 

目
め

の疲
つか

れ解消
かいしょう

のために

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる。 

スマホを使用
し よ う

してい

るときは意識的
いしきてき

にま

ばたきをする。 

スマホの使用中
しようちゅう

は窓
まど

の

外
そと

を見
み

るなど、適切
てきせつ

に

休息
きゅうそく

をとって目
め

を休
やす

ま

せる。 

目
め

の疲
つか

れや乾
かわ

きがあ

ったら 症 状
しょうじょう

に合
あ

わ

せて目薬
めぐすり

を使用
し よ う

する。 

たいちょう わ る お も

●周
まわ

りの大人
お と な

の人
ひと

に

伝
つた

えましょう。 

●早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

を

受
じゅ

診
しん

しましょう。 

くしゃみ・鼻水
はなみず

 咳
せき

・のどの痛
いた

み 頭痛
ず つ う

・寒気
さ む け

 

古知野高校 定時制 

令和 5年 10月 2日（月） 

 スマホ老眼
ろうがん

とはスマホなどの画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けたことによって目
め

の筋肉
きんにく

が

上手
じょうず

に動
うご

かなくなりピントが合
あ

わず、ものが見
み

えにくくなることをいいます。

老眼
ろうがん

と聞
き

くと自分
じ ぶ ん

たちにはまだ関係
かんけい

ないと思
おも

いがちですが、スマホ老眼
ろうがん

は加齢
か れ い

に

よるものではなく、皆
みな

さんにもみられる症 状
しょうじょう

です。 

□ スマホの小
ちい

さい文字
も じ

がよく見
み

えない。 

□ スマホを見
み

たあと、画面
がめん

から目
め

を離
はな

すとぼやける。 

□ 夕方
ゆうがた

になると、物
もの

が見
み

えにくくなる。 

□ 目
め

が疲
つか

れている。 

チェックしてみよう！！ 

スマホ老眼にならないために 

目
め

をホットタオルな

どであたためる。 
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