
平成27年9月30日

光一中。保健室

一気に秋めいた日がやってきたように感じます。「読書の秋」「ス

ポーツの秋」「芸術の秋」何をするにも快適な季節です。あなたは、

どんな「秋」を過ごしたいですか？夏の暑さで疲れた心身を様々な

面からリフレッシュしていきたいですね。，

過ごしやすい気候になったとはいえ、暑い日と肌寒い日が繰り返さ

れるので、体調を崩してしまいがちな季節でもあります。その日の

気温や体調に合わせて、衣服の調節をしましよう！I
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′／　　04月の検査結果C。Dの人で、まだ眼科へ行っていない人。

0　5日（月）→　1【1・2－1

0　6日（火）→　1【2・1－3

0　7日（水）→　2－2

0　8日（木）→　2－3■　3－3

0　9日（金）→　3－1・3－2

見え方に変わりはありませんか？

定期的にチェックしましよう。

日がズキズキ痛い、充血している
日のまわりが熱っぽいときは

冷たいタオルで日を冷やしてあげましょう。

☆　昼休み　⇒　会議室

・眼鏡のある人は、持ってくること。

。眼科受診は済んでいるが、「受診報告書

を出していない人は、保健室まで報告し

てください。

スマホ、ゲーム、夢中になるのもわかる
たまには遠くをながめて休憩をl
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歯医者豊血行っ雷励～訊願い　…　昏軌鸞診撃⇒謬盟％
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＊目の中や目のまわりにあるものの名前を知っていますか？

（　）の中にその部分の名前を入れてみましょう。これは、小学生への問題です。

署◎威弱串 潜 って也で

＋ lさ

く′ 一

事 ∴

つ り

0 0

0　 0

緑らに掩蓋を轟けよう
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④
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・角　膜　→

。虹　彩・→

・水晶体　→

。毛様体　一→

・網　膜　→

・硝子体　→

ー†‡）

）ひたいから汗が目に入るのを防ぐ。

）目を守り、まばたきで乾燥を防ぐ。

）目にゴミやほこりが入るのを防ぐ。

）目の真ん中の光を通す穴で、光の量によって大きさが変わる。〉

）ゴミを洗い流し、目をうるおしたり、日に酸素や栄養を送る。．

外から入ってくる光を瞳孔に送る。

瞳孔の大きさを変えて、光の畳を調節する。

外から入った光を集め、膨らんだり平らになったりして、ピントを合わせる。

水晶体の厚さを調節する。

外から入ってきた光がここで像を結び、視神経に伝える。

網隙と水晶体に囲まれた部分で、透明でゼリー状の液体が詰まっている。－
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感服不鹿の脛戯　…・官署？

授業中…。眠くて眠くて＝　D　‥あなたは、大丈夫？

寝る前（光を浴びると寝付きが悪くなる）や、長時間　ダーム

やラインなどしていませんか‘？

（■完孟昌冨認諾書芸蒜言ブ 当然、睡眠不盈棋
授業中眠いはずで九・しちろん、

自行の健康
111

1建磨く二良い？悪い？
●

鞄隆緑引～

日にも悪いし、朝なかなか起きられず、目覚めも悪く食欲も

ない。また食事をする時間もない。J食べないから便もでない

し、脳も栄養が無いわけだから、働かない．〕

睡眠不足は、健康にとって、悪循環！l

今やスマートホンは、当たり前かもしれませんが、使い方に

軋十分気をつけて、家庭でのルールが必要ですね！このま

までいいのか一言Ilヨ分の生満を札直してみまl∴上目
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