
 

 

 

令和５年１０月 

夏が終わり、涼しく過ごしやすくなってきました。スポーツの秋、読

書の秋、食欲の秋・・・。どんな秋を過ごしたいですか？秋という字に

は「年月」「大切なとき」という意味もあります。毎日があっという間に

過ぎていきますが、体調を崩しやすい季節でもあるので、体調管理をし

っかり行いましょう。 

10月 10日は目の愛護デーです。今月号では、目についての記事をた

くさん取り上げています。 

愛媛県立新居浜西高等学校保健委員会 保健委員会 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ドライアイ」は、パソコンやゲーム、スマホの使いすぎなどに

よる目の不調で、涙が少なくなったりすることで起こります。目が

「疲れやすい」「ゴロゴロする」「乾いた感じがする」「痛い」「かゆ

い」、普段の生活の中で、こんな症状がある人は気をつけて！放って

おくと、目の病気などにもかかりやすくなってしまいます。 

ドライアイを予防するためには、まずは目が疲れないように、長

い時間使い過ぎず、こまめに休憩をとることがポイント。エアコン

やヒーターの風は、直接当たらないようにします。 

  また、コンタクトレンズを使っている人はドライアイになりやす

いので、眼科でときどきチェックしてもらうことも大切ですよ。 
 

近づく冬の足音。そして… 
  衣替えも済み、日ごとに涼しくなってきて、秋の空気が感じられ

るようになりました。「ついこのあいだまで、結構暑かったのに」と

思いますが、長袖でも少し冷える…。まもなくそんな日が増えてき

て、だんだんと冬が近づいてくるのですね。 

  そして、寒さとともに近づいてくるのが、風邪・インフルエンザ

です。早い時期には 10月頃から流行が始まってしまうこともありま

す。手洗い・うがい、軽い運動・栄養バランスのとれた食事・十分

な睡眠・規則正しい「生活リズム」は守れていますか？マスクの正

しいつけ方や『咳エチケット』も油断せずに続けて、みんなで予防

をしましょう！ 

『まっすぐ』はＮＧ？ストレートネックとは 
 

             背筋を伸ばした良い姿勢のイメージから 

「首も真っ直ぐの方がいいんじゃない？」と

誤解している人もいるようですが、首の骨に

は本来重さのある頭を支えるためのカーブが

あります（前方に少し曲っています）。 

             ところが、猫背などの良くない姿勢、パソ

コン・スマホの画面を見ながらの長時間作業 

で首が緊張した状態が続くと、だんだんとカーブが消えてまっすぐな 

ままになり、首の痛み・肩こり・頭痛、進行するとめまい・耳鳴り・ 

吐き気などの症状が現れます。この状態を『ストレートネック』と言 

います。 

 普段から良い姿勢を心がけること、パソコン・スマホの操作はこま

めに休息をとって長時間続けないようにするほか、軽い運動やストレ

ッチ、お風呂で体を温めるなど、筋肉の緊張をほぐすことを習慣にす

るとよいそうです。 
 

 
 

あなたの「利き目」はどっち？ 
 

みなさんは「右利きですか？ 左利きですか？」と聞かれたら手や

腕、もしくは足のことだと思うかもしれません。でも、他にも『右利

き』『左利き』と区別されるものがあります。それが目です。 

私たちは普段、特に意識はしていませんが、よく使う方が「利き

目」。もう片方の目で補いながら立体的にものを見ているのです。 
 
■利き目の調べ方 

①数メートルくらい離れたものをじっと見る。 

②見続けながら、見ているものを指さす。 

③その状態で、目を片方ずつ閉じたり開けたりする。 
 
このとき、片方の目ではしっかり指しているように見えますが、も

う片方の目では少しずれたところを指しているように見えます。この

『しっかり指しているように見える目』が利き目です。ちなみに、ス

ポーツなどでは、意識をしたうえで「利き目」を使う場合もあるそう

です。 
 

心身をリフレッシュ！「あなたの秋」はどんな秋？ 
 

厳しい残暑もようやく峠を越えたようです。朝晩を中心に涼しく感

じられ、秋めいた日が少しずつ増えてきましたね。「スポーツの秋」

「読書の秋」と、何をするにも快適でよい季節。もちろん「食欲の

秋」・・・いろいろな食べ物がおいしい頃でもあります。夏の暑さで疲

れた心と体を、様々な面からうまくリフレッシュしていきたいもので

すね。 

 ただ、日によって気温の差が大きくなることがあります。衣替えが

済んでひとまず冬服に切り替わってはいますが、その日・その時の気

候を常に意識しましょう。こまめに衣服で調節する（調節しやすい服

装を選択肢に入れる）ことをしっかり心がけてくださいね。 
 

保健室からのお知らせ💡 
 
  ・夏休み中や考査中に歯科や眼科を受診した、治療した人で学校 

に報告していない人がいたら担任か保健室に申し出てください。 
・使用しなくなったＣＤやＤＶＤがあれば、保健室前のボックス 

に入れてください。猫除けに使用するために、集めています。 

・コンタクトレンズの空ケースの回収状況は、２.１㎏です。 

(10月４日付) 

ご協力よろしくお願いします。 


