
 

 

    

 

 

 記録的な猛暑からやっと抜けだし、朝晩涼しくなってきました。そのためなのか、 

風邪症状で保健室を利用する生徒が増えてきています。 

秋の昼夜の寒暖差に負けないよう生活習慣を整えたり、服装などで調節したり 

しながら、秋の夜長を過ごしましょう。体調が悪い場合は早めに休んでね。 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024.１０.３ 

兼六中学校 

保健室 

スマホやパソコン、コンタクトレンズ、エアコンの刺激などが 
原因で、目が乾燥してダメージを受けることがあります。 
最初は目が少し疲れたり乾いたりする「疲れ目」から始まり、 
そのまま同じ生活を続けるとドライアイになることもあります。 

目を守るために涙の層が形成されています 

         ムチン層  

         涙を角膜（黒目の部分）の表面に 

留める 

 油  層  

          涙の蒸発やまぶたとの摩擦を防ぐ 

 水  層  

           潤いで目を乾燥や感染から守る 

 

健康な目 

 

ドライアイは「目が乾く」だけじゃない！ 

☑ 目が痛くなる 

☑ 目の疲れを感じる 

☑ 勝手に涙が出てくる 

☑ 光がまぶしく感じる 

☑ 頭痛や肩こりがある 

ドライアイの目 

三層のバランスが崩れ
ているのがドライアイ。 
水分が足りなくても油分
が足りなくても症状が起
こります。 

思い当たった人の目は、

ドライアイになっているか

もしれません。角膜の傷

やその傷からの感染症、

見えにくさにもつながる 

ことも。 

１０月の保健目標  

目の健康を 
考えよう



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭痛薬、腹痛の薬、生理痛の薬、花粉症の薬・・・薬は手軽に飲めて、悩ましい症状を改善してくれる便

利なもの。しかし、正しく飲まないと効果が現れないだけでなく、思わぬ副作用が出る危険なものでも

あります。クイズを通して、薬の正しい飲み方を学びましょう。 

また、保健室では薬を渡していません。必要な人は常備薬として鞄に入れておきましょう。 


