
１日に使う時間を

決めておく 

 

☆カラダのツボ☆「目が疲れたとき」 
こめかみから，少し目尻よ

りの骨がくぼんだところある
「太陽」という 
ツボを刺激する 
と，疲れ目解消に効果♪ 

人差し指で，ゆっくり力を入れて押します。 
 
☆タオルで目をパック☆       

温パック(蒸しタオル)   冷パック(冷やしタオル) 
ほかほかタオルを目の   炎症を沈める効果大！  

上に。血行が良くなり  充血している時などに  

疲れがとれる。     Gｏoｄ★ 

 

  

 

＊１０月の保健目標＊ 目の健康について考えよう 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

気軽に持ち運べるスマートフォンやタブレット，ゲームなど，いつでもどこでも，

インターネットやメール，ゲームなどを楽しむことができます。その反面，使いすぎ

により，視力や聴力の低下や健康に影響を及ぼしたりすることがわかっています。勉

強に活用したり，わからないことを調べたりすることに便利なものですが，自分が利

用する上手な付き合い方を自分で決めて〝使われない″付き合い方をしてみましょう 
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部屋を明るく 

する 

「勉強中」や「食事

中」は使わない 

「寝ながら使う」 

「ねこぜ」を 

さける 

 
寝る前は、使わない
（睡眠中は、オフモ
ードに） 

「○○の秋」といわれるように，何事にも取り組みやすく実りある季節になって 

きました。また，だんだんと夕暮れも早まり，昼と夜の寒暖の差が大きい時期で 

あります。光中学校では，9 月中旬コロナウイルスやインフルエンザが増加し，

学年閉鎖や学級閉鎖にもなりました。まだどちらの感染症も数人いる状態です。

これからの気温差による体調不良を起こしやすいことや，感染症予防にも気をつ

けて，咳エチケットや十分な睡眠，栄養等，自分自身で健康管理をしましょう。 

また，秋は，月夜の美しい季節…。満月の夜もあれば，三日月や半月の日もあ

ります。でも，全部きれいなお月様です。いつもベストで，良いことばかりではないことも。「今日もい

ろんなことがあったけど，また明日がんばろう！」夜空に浮かぶ月をながめると，静かな元気がわいて

くるようです。どんな自分もあなた自身が頑張っている姿です。…ひとりひとりの「実りの秋」お月様

のようにどんな姿でも，それぞれに輝いているみなさんをいつも応援しています☆ 

□食事に 好き嫌 
いが多く，かた 
よりぎみ。 

□寝転がったり，
姿勢が悪いとよ
く言われる。 

□夜遅くまで起
きていて，睡眠
不足。 

□スマホやゲーム
をしていると，
時間を忘れてし
まう。 

□漫画や本を読ん
だり，勉強をし
たりする時間が
多い。 

目の疲れは，生活と大きく関わっています。知らず知らずのう

ちに，目に負担をかけていることも…！？目が疲れやすいと感じ

たら，自分の生活を振り返ってみましょう。 

□前髪が，目に 
かかっていた
り，長さにこだ
わりをもって
いたりする。 

ぬらして軽くし
ぼったタオルを
ラップに包み，
レンジで約 1 分 

ぬらしてしぼっ
たタオルをビニ
ル袋に入れて，
冷凍庫 1 時間☆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頑張ってくれた結果を報告します！(^-^) 

 

 


