
 

 

 

 

 １０月に入り寒暖差の激しい日が続いています。最近は寒い日が続き、体調を崩してしまう人もいたのではな

いでしょうか。これからさらに気温が下がっていきます。衣服での調節を行っていきましょう。そして、いよい

よ来週は合唱コンクール本番です。引き続き体調を整え、万全の状態で当日を迎えられるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月２８日 

光 が 丘 第 二 中 学 校 

保 健 室  １ ０ 月 号 

「１０」を横にすると眉と目に見えることから、１０月１０日は目の愛護デー、そして、

１０月は目の愛護月間といわれています。10 月は目の健康について特集します。 
 

メディア（テレビ、ゲーム、スマホなど）使う時は… 

 少しなら、ストレス発散にもなり、とても便利で楽しいものです

が、長時間やりすぎると目や体が疲れてしまい健康や普段の生活に

悪影響があります。例えば、目が悪くなったり、姿勢が悪くなった

り、ゲームがやめられなくなったり、画面から出る光によって眠れ

なくなり、睡眠不足にも繋がります。 

夜眠れなくて授業中寝てしまったり、勉強 

に集中できなくなったり、テストの点が下 

がってしまったり…そうならないためにも 

使う時間を決め、休憩を挟みながら目の体 

操をしたり、「メディアコントロール」を 

することが大切です。 

素敵な目、大切にしましょう♪ 

 

保健室に、養護教諭を目指す大学生が来てくれています♫ 

今回の目の健康についても記事を書いてくれました！これから毎月ほけんだよりに登場するかも…？ 

そして、毎週水曜日は昼休みまでいらっしゃる予定なので、ぜひ積極的に声を掛けてくださいね！ 

 

光が丘第二中学校のみなさん、初めまして。毎週水曜日に保健室のボランティアとしてお世話になり

ます。 

私が中学生のときは、吹奏楽部に所属して、トランペットを吹いていました。 

音楽が好きなので、合唱コンクールに向けて練習するみなさんの歌声を聞けるのが嬉しいです(^^♪ 

週に一回という短い時間ではありますが、みなさんと色んなお話ができたらいいなと思っています。 

気軽に声をかけてくれると嬉しいです♡これからよろしくお願いします。 

⚠      ⚠ 
これからコロナだけでなくインフルエンザも流行する危険性があります。密閉空間は感染

リスクが高まるため、教室の換気にご協力をお願いします！寒い日は、衣服での調節を！ 
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