
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和３年 ９月３０日 

富岡東中学校 保健室 

 

日時 ： １０月２１日（木）３限 

場所 ： 体育館（身体計測）・各 HR 教室（視力検査） 

※当日は，体育着，メガネ（視力矯正の人）など忘れ物がないようにしてください。 

 

 

もう秋ですね。少しずつ暑さがおさまってきて，涼しい時間帯が増えてきまし

た。この時期は気温差が大きいので，肌着やベストなど衣服でじょうずに体感温

度を調整することが元気に過ごすポイントです。 

さて，本校では９月２９日から秋の生活習慣改善ウィークがスタートしています。自分の生

活リズムを振り返り，目標を意識しながら規則正しい生活習慣を送ることが 

できていますか？心身の健康を保つ基本は生活習慣からです。改善したほうが 

いい生活を送っている人はこの機会に健康的な生活を送られるようにしましょう。 

 スマホやゲームをしていて，ふと画面から目を離

すと周りがぼやけて見えることはありませんか？ □朝，気持ちよく目が覚めていますか？ 

□ごはんをおいしく食べていますか？ 

□おなかの調子はいいですか？ 

□１時間目から，頭やからだがしっかり動いていますか？ 

□夜ふかしをしていませんか？ 

□前向きに一日のスタートをきれていますか？ 

□心にとげが刺さったままになっていませんか？ 

 １日のスタートは朝の目覚めから。気持ちよくスッキリ目覚めるためには，充実した１日を

過ごし，しっかりと寝ることです。何をしなければいけないのか，何をしたいのか，どうなり

たいのかを自分の中に持ち，過ごしていくようにしましょう。また，自分のからだや心の状態

にも目を向け，疲れたときには小休憩やリラックスタイムをとる，早めに寝るなどして，次の

日のスタートを気持ちよくきられるようにしましょう。心にとげが刺さったような状態を感じ

る人は，そのままにせず，時には人の力を借りる（相談する）などし，早めに抜けるようにす

ることをオススメします。保健室でもみなさんのサポートをさせてもらいますよ！ 

 ピントを合わせるのに時間がかかってしまう「老眼」のような症状が，１０代の人に増

えています。医学的な病名ではありませんが，それが「スマホ老眼」です。 

 目は毛様体筋という筋肉を緊張させたりゆるめたりしてピントを合わせています。スマ

ホやゲームの画面など，近くばかりを見ていると毛様体筋は緊張したまま凝り固まって，

ピント調節がうまくできなくなってしまうのです。スマホ老眼を放っておくと，頭痛など

全身の不調につながることも。 

 

 

□画面と目を近づけすぎない    □ときどき休けいをする 

□疲れたら目の周りを温める 

テストの度に憂うつ気味になっている人もいるのでは？記憶は

眠っているときに定着します。少しずつ進めていき，毎日しっ

かり睡眠時間をとるほうが効率よく覚えられますよ。 


