
 

  

暑さがようやくおさまり、過ごしやすい季節になりました。 

日中と朝夕の寒暖差が大きく、体調を崩しやすい季節でもあ 

ります。その日の気候にあわせて、衣服で調整し、体調管理 

を行ないましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１日 

芝山町立芝山中学校 保健室 

１０月の保健目標 

目を大切にしよう。 

 

あなたの目、疲れていませんか？ 

「目の愛護デー」この機会に目をいたわり、目の病気の原因となる

疲労をためないような生活を心がけてみましょう。 

  疲れ目 
 目が重い、痛い、かすむ、まぶたがピクピクするなどの目に

慢性的な疲労を感じることを疲れ目と言います。目のピントを

合わせる筋肉である毛様体筋を酷使したことで疲れ目を引き起

こすこともあります。症状が重い時は眼精疲労とも呼ばれ、頭

痛や首、肩の凝りなどの目以外の症状を伴うこともあります。 

あたたかいタオルなどで、目を温めてあげると良いです。 
 

参考資料：健康教室 10 月号 



 

 ※最近、前髪が目にかかっている生徒が気になります。おしゃれだったり、ただ単に切る時間が

無いだけだったり、理由はさまざまですが、男女ともに長い生徒がいます。髪の毛が目に入ると、

眼球を傷つけたり、視力の低下が心配になります。健康な身体は自分で守るもの。前髪が長い生

徒は、この機会に見直してみましょう。 

 

 

 
 

 

  

目に良い 

体操やってみよう！ 

 

 

※黒板の字が見えにくくなったなど、心配なことがあったら保健室まで相談に来てください。 

 

 


