
 

 

 

 

R2 南砺平高等学校保健室 

最近は暗くなるのが早くなり、すっかり秋らしくなってきまし

たね。秋といえば…「食欲の秋」、「芸術の秋」、「読書の秋」。何を 

するにも心地よくて快適な季節でもあります。ただし、日によっ

て気温の差が大きくなることがあります。「冷え」は万病のもとで

す。気候や体調に合わせた衣服の調節を忘れずに！ 

 

 

「コンタクトレンズは、化粧です。」 

これは、眼科検診の際に、校医さんが言われた言葉です。化粧をした

ら、最後は必ず綺麗に落とすのと同じように、コンタクトレンズも、寝る前

には必ず外し、正しく洗浄・保存をする必要があるという意味です。（ケー

スにも細菌が繁殖しやすいので、毎日洗うこと！） 

また、コンタクトレンズを使用している人は、ドライアイや目の疲労な

どの症状が出やすいです。特に、スマホやパソコンなどを長時間使って

いる時、目には大きな負担がかかっているのを意識していますか？こま

めに休憩をとり、代わりのきかない自分の大切な目を労わってあげ

てくださいね。 

10月 10日は目の愛護デー。

いつもスマホを何時間見てい

ますか?（設定からスクリーン

タイムをチェックしよう！） 

最近保健室で、「その薬の使い方、大丈夫か

な？」と思う人を見かけます。 

決められた用法・用量を守ること、薬の使用

期限を守ること…大切ですね。あくまでも、薬

は健康を「補助」するものです。体が本来もっ

ている病気や怪我を治す力を発揮するには、

十分な休養、バランスのとれた食事は欠かせ

ません。過信や依存することなく、薬と上手に

付き合っていきましょう。 

 

また、保健室では飲み薬を渡すことができ

ません。生理痛や頭痛などは急に起こることが

あり、予測するのが難しいです。鎮痛剤などの

常備薬を持っている人は、必ず鞄の中に入れ

ておきましょう。 

 

👀間違えさがし👀(７こ) 

答え：①左手前の女性の髪の長さ ②壁の写真の位置 ③時計の針の位置 ④ぬいぐるみの耳 ⑤棚の中の本の数 ⑥男の子の表情 ⑦テーブルの形 


