
 

 

 
暑い、暑いと思っていたら、あっという間に季節は秋に。朝夕のひんやりとした空気が季節の変化を教えてくれます。

忙しい毎日ですが、ちょっと立ち止まって秋を感じてみませんか。 

10月 10日は「目の愛護デー」 

 私たちは五感（視覚・聴覚・嗅覚・味覚・触覚）で外からの様々な情報を脳に取り込んでいます。その情報の

うちの約８０％は視覚からだといわれています。私たちが生きていくうえで、とても大切な目の機能。「目の愛護

デー」を機会に目の健康について考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PC やスマホなど IT機器を使うということは目を酷使するということ… 

 
平成 30 年 10月 3日  千代田区立神田一橋中学校 保健室  

 

 

まばたき不足が 

目のトラブルの原因 

PC やスマホ（特に動画やゲー

ム）画面に夢中になるとまばた

きが激減。涙不足で目がカピカ

ピになって眼精疲労や視力低下

に。意識してまばたきしましょ

う 
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保健室では・・・ 

疲れ目や頭痛を訴える人

が多いのはもちろんです

が、今は季節の変わり目

のアレルギーが多いよう

です。眼精疲労や睡眠不

足はアレルギーの症状を

重くします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目の症状の裏にいろんな病気が隠れていることも。 

IT 機器の使い方を見直してもよくならないときは眼科医に診てもらいましょう 

インフルエンザの流行が始まっています。風疹にも注意を 
いつもよりずっと早くインフルエンザが出ています。早速、うがい手洗いを始めましょう。 

丁寧な手洗いは他の感染症にも効果があります。とくに食事前は石鹸で手を洗いましょう。 

手洗いといえば、清潔なハンカチ・タオルが必要ですよね。保健委員会では 

「ハンカチを持参しよう」運動 

を展開中です。ハンカチ忘れが多い人に、自分でハンカチを縫ってもらおうと準備しています。 

IT機器を使うということは目👀を酷使するということでもあります… 



 

 

 

 

 

 


