
 

 

 

 
 

 

すずしい日
ひ

が増
ふ

えて 秋
あき

を感
かん

じる瞬間
しゅんかん

が 多
おお

くなってきましたね。お昼
ひる

はあたたかくても 夜
よる

には

寒
さむ

くなることがあります。学校
がっこう

にくるときの服装
ふくそう

を よく考
かんが

えましょう。 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

（火
か

）は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

がつかれているな…と 感
かん

じることは ありませんか? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 １０月２日 

川口市立芝西中学校 

陽春分校保健室 

目
め

がつかれていると こんなサインがでるよ… 

目
め

のおくがいたい 目
め

がしょぼしょぼする 

ものがみえにくい感
かん

じがする 

 

こんなことをしていると 目
め

がつかれてしまうんだよ… 

ねころがって、顔
かお

に

本
ほん

やゲームを近
ちか

づ

けて見
み

る。 

長時間
ちょうじかん

スマートフォン

やゲームを使
つか

う。 

ゲームに集中
しゅうちゅう

しす

ぎて、まばたきが少
すく

なくなり、目
め

がかわ

く。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

なく

て、目
め

のつかれがと

れない。 

１． スマートフォン・ゲームは正
ただ

しい姿勢
し せ い

で！ 目
め

から４０㎝ 離
はな

して見
み

る。 

２． 明
あか

るい部屋
へ や

で １時間
じ か ん

に１５分
ぶん

は休
きゅう

けいを。 長時間
ちょうじかん

は使
つか

わない。 

３． ちゃんとまばたきをする。 

４． 夜
よる

は はやく寝
ね

るようにする。（１日
にち

７～８時間
じ か ん

は寝
ね

る） 

目
め

をつかれさせないために やってほしいこと 



 

 

 

 

 薬
くすり

は わたしたちが健康
けんこう

に過
す

ごすために 大切
たいせつ

なものです。しかし 飲
の

みかた・使
つか

いかた をまちが

えると 体調
たいちょう

がわるくなってしまいます。安全
あんぜん

に正
ただ

しく飲
の

むために 気
き

をつけることはなんでしょう？ 

知っていますか？ 正しい薬の飲みかた 
                  ただ      くすり    の し  

薬
くすり

を飲
の

む前
まえ

に 

説明書
せつめいしょ

をよく読
よ

む 

飲
の

みかた・飲
の

む量
りょう

を 

必
かなら

ず守
まも

る 

 

カプセルは 

あけない 

コップ１杯
ぱい

の 

水
みず

かお湯
ゆ

で飲
の

む 

目
め

がかゆい 鼻水
は な み ず

がでる 

くしゃみがでる… 

その原因
げんいん

は ブタクサやよもぎの花粉
か ふ ん

かも

しれません。 

症状
しょうじょう

がある人
ひと

は 一度
い ち ど

病院
びょういん

で検査
け ん さ

をしてみましょう！ 

 


