
☆☆感染予防に努めよう☆☆ 

インフルエンザの流行は例年１２月ごろから始まりますが、今年は、  

インフルエンザと新型コロナ感染症は、発熱など症状が似ている場合  

があるので、両方の対策が必要です。感染症予防の基本、「手洗い」 

「マスク着用」「部屋の換気」等を続けましょう。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊保護者と一緒に読みましょう。                        令和４年９月３０日 

佐賀県立伊万里実業高等学校定時制 

                                                          

                                                  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆目に優しい生活をしよう☆  

あなたの目は、大丈夫ですか？ 

 済んだ青空の広がる気持ちのよい季節になりま

した。これから季節は秋から冬へと移り変わり、

一日の寒暖差が大きくなってきます。寒暖差が大

きいとエネルギーが余分に必要で、疲れもたまり

やすくなります。衣服の調整や温かい食べ物で体

調を管理して本格的な冬に備えましょう。インフ

ルエンザや感染性胃腸炎等、警戒すべき感染症の

流行する時期に入ります。睡眠不足にならないよ

うにするなど、免疫力が低下しないように心がけ

ましょう。 
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スマホと目の筋肉 

近くを見るとき、毛様体筋は水晶体を厚く 

しようと緊張して縮みます。近くを見るほど 

緊張は大きく、手元で見るスマホなどは疲れ 

が大きいのです。こんな毛様体筋の働きは、 

無意識のうちに行われ疲れるまで働きます。 

 

エネルギーが強すぎるブルーライト 

ブルーライトは、スマホから出る光にもたくさん含まれています。スマホの画面をずっと

見続けていると、そのダメージは目の奥までいき網膜を傷つけてしまう心配があります。 

 ☆目に優しい生活をしよう☆ 

あなたの目は、大丈夫ですか？ 

学校や家庭などの日常生活で見えにくいと感じている人や、実際に視力検査で（C・D）だ

った人は、スマホの使い方など生活習慣を振り返ってみてください。そのままにしておく

と、目の疲れがひどくなったり、視力の低下が進んだりと授業中も集中できなくなってきま

す。特に、急に視力が低下した人は、眼科受診してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10 月 10日は、「目の愛護デー」です！   目によい生活習慣とは？ 

                                

遠くを見よう！ ずっと近くを見ていると、目の疲れが大きくなります。 

時々遠くの方を眺めて、目をひと休みさせましょう！ 

ぐっすり眠る！ 就寝前のスマホ使用を控え、快眠に努めましょう! 

からだの中から目をサポートしよう !    目に良い栄養ABC を意識してみましょう! 

☆ビタミンＡ：目の粘膜を強くする   にんじん、ほうれん草、かぼちゃなど 

☆ビタミンＢの仲間：目の神経の働きを助け、視力の低下を防ぐ 

ビタミンＢ1・・・豚肉、さば、玄米、れんこんなど 

ビタミンＢ2・・・納豆、レバー、たまご、のりなど 

☆ビタミンＣ：目の健康を保つ 柿、小松菜、ブロッコリー、じゃがいも、さつまいも、大根など 
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