
 

 

 

 

過ごしやすい時期になりました。季節の変わり目は、日中暑かったり、朝夜冷えたり

と、寒暖差も大きいので体調管理に注意しましょう。栄養・休養をしっかりとり、手洗

い・うがいをこまめに行い、毎日元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令 和 ４ 年 １ ０ 月 号 

武里中学校  保健室 

目は、周りの情報を集めるため、起きている間ずっと働き続けています。勉強や、

スマートフォン・パソコンの長時間使用など・・・思い当たることも多いのではない

でしょうか。これは、視力が悪くなるだけでなく、肩こりや頭痛の症状を引き起こす

こともあります。長時間目を使い続けるのではなく、1時間に 1回は休憩をするなど、

自分の目を大切にできるよう、日常の生活を見直してみましょう。 

 

 

疲れ目解消 

４つのケア 

 


