
 

 

 

  

令和６年１０月 

多摩市立鶴牧中学校 

校  長 森田 剛 

養護教諭 柄澤美紅 

 １０月に入って夏の暑さも和らぎ、秋らしくなってきました。季節の変わり目で朝晩に冷えこむ日もある

と思います。これからの季節は、空気が乾燥しウイルスに感染しやすくなります。忘れずに手洗い・うがい

を実施し、感染症から身を守りましょう。最近、のどの痛みを訴えて保健室に来室する生徒が多く見られま

す。体調の悪いときは無理をせず、しっかり休養をとることも大切です。 

 １０/１０を横にして見ると人の目と眉に見えることから、１０月１０日は目の愛護デーとされています。

日頃から、自分の目を大切にしていますか？目を使いすぎていませんか？私たちの目は、近くのものを見る

とき、よく見えるように筋肉を緊張させてピントを合わせています。つまり、パソコンやスマートフォンを

見ている間、ずっと目は緊張したままなのです。 

大切な目に疲れがたまらないよう、次のことに気を付けましょう。 

 

①目が疲れたら、軽く目を閉じて休ませる 

 （１時間ごとに１０～１５分くらい） 

②ときどき遠くを見る 

③目の周りを軽く押してほぐす 

④テレビやモニター画面は、目の位置より下に置く 



 

 

 

 風邪をひいたら風邪薬、頭が痛くなったら頭痛薬、その他にも塗り薬、シップなど、現代にはたくさんの薬

があふれています。薬は、私たちが日々健康に過ごすために欠かせないもののひとつです。ですが、飲み方・

使い方を間違えると、かえって健康に悪影響になることもあります。安全と正しい効果のために、以下のこ

とに気を付けましょう。 

 薬は、私たちの生活を助けてくれる大切なものです。しかし、頼りすぎはよくありません。最近では、スー

パーやコンビニでも薬を買えるようになり、より身近なものとなった印象があります。ですが、その手軽さ・

便利さに頼るあまり、「具合が悪くても薬を飲めば治る」、「食事を十分に摂らなくても、サプリメントなどで

栄養さえ取ればいい」などと考えてはいないでしょうか？ 

 人間には本来、自分の力で病気やケガを治す自然治癒力が備わっています。自然治癒力がしっかり発揮さ

れるためには、十分な休養（睡眠）や栄養バランスの取れた食事など、適切な生活習慣の継続が欠かせませ

ん。薬は、あくまでも心身の健康のサポートをするためのものです。頼りすぎることなく、上手に付き合って

いきましょう。 

 

カプセルを開けるなど、

勝手に手を加えない 

薬を人にあげない・もら

わない 

飲み薬はコップ 1 杯く

らいの水かぬるま湯で 

使う前に薬について理

解し、用法容量を守る 

 

１１月の健康診断 

脊柱側わん検診 

日時 １１月１日（金）９：００～ 

対象 １年生、２・３年生経過観察者のうち希望者 

服装 体育着 

 


