
 

 

 

今年の夏は暑かったですね。ようやく夏の終わりを感じられる、涼しい日が増えてきました。 

秋は読書や芸術を楽しんだり、勉強にも集中して取り組んだりしやすいよい季節です。一方で、朝晩

の気温が低く、日中は高く…と寒暖差が大きい時期でもあります。 

衣服や寝具の工夫をして風邪を予防していきましょう。充実した日々になりますように。 

  

★保健室でよく耳にする会話～あなたなら、どうする？～★ 

 

 

 

あなたならどのような対策を考えますか？  

例えば・・・肌着を工夫してみるのはどうでしょうか？ 

一枚多く着る、暖かくなる素材のものを選ぶなど、工夫できそうなことがきっとあるはず！ 

１０月８日から、合唱の放課後練習がスタートします。立ちっぱなしの時間が増えると、気分が悪く

なることがありますが、無理せずしゃがむことで落ち着いていくことが大半です。以下の対処法を確認

しておきましょう。 

 

 

 

 

今月の健康関連の記念日 

   ８日 骨と関節の日 

  10日 目の愛護デー 

  15日 世界手洗いの日 

小松市立丸内中学校  保健だより 

    ひまわり   
令和７年 10月３日 

 

「目を大切に」号 

 

合唱練習が 

始まります！ 

「教室が寒くて・・・青ジャージを持ってきたから上からはおってみ

たのですが、まだ寒いんです、何とかなりませんか？」 



10月の保健目標 

目を大切にしよう  

 

 

10月 10日は目の愛護デーです。あなたは普段の

生活のなかで、意識的に目を大切にする行動をとっ

ていますか？ 

「PC やスマホ等の利用時は、定期的に目を休める

ようにする」 

「目が疲れた時はホットタオルをあてる」 

「時々遠くを眺めるようにする」 

「目によさそうな食べ物を食べる」などの工夫をし

ている人がいるのではないかと思います。 

「まばたき」を意識することも、目を大切にすること

のひとつです。まばたきをすることで、目の表面を潤

すことができます。 

 

 

 

 

 まばたきの回数が減ると、涙が出る量も減ってしま

います。涙が少ない状態が続くと、目の表面は乾燥し、

傷つき、「ドライアイ」になります。乾燥により涙の膜が

不安定になって、視力が低下することもあるのです。 

まばたきをぜひ意識してみてください。 

１分間のまばたきは何回…？ 

ふだん・・・・・・・・・・・・・・約２０回 

読書時・・・・・・・・・・・・・・約１０回 

パソコン、スマホ使用時・・・・・・・約５回 

秋の視力検査を希望す

る人は、保健室で声をか

けてください。 

日程を調整します。 

カット：健（2019.10より） 


