
 

 

 

 

                                                    

１０月は秋風が心地よく穏やかで過ごしやすい気候なので、読書や勉強、スポーツ 

にじっくり取り組むのによい時季です。一方で、朝夕と昼間の温度差が大きいため、 

体調を崩しやすい時季でもあります。手洗い、マスク装着等、新型コロナウイルス感染 

症予防も引き続き実行し体調管理に心がけましょう。 

 

 

 

 

目が疲れやすい生活をしていません

か？目の疲れは、視力の低下にもつながります。生活習慣を

見直して目を大切にしましょう。    

 

 

 

 

 

 

 

                       

ムカつく  から始まり  ムカつく   で終わる一日を過ごしていませんか？ 

 

「怒り」とは・・・誰もがもっている自然な感情     

自分を動かすエネルギー 

でも 人間関係を悪化させる、場の雰囲気が悪くなるなどのデメリットもありま 

す。「怒り」のコントロール（アンガーマネジメント）について保健室前に掲示して 

います。 

「怒り」に振り回されているあなた！ 

「怒り」に振り回されない人生を送るために参考にしてください。 

１０月の保健目標  

・目の健康に留意しよう 

・性に関する正しい知識を身につけよう 

 

保健だより 
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涙には目を守るバリアのような役割があります。ドライアイ

になると涙が目に均一に行き渡らなくなり、表面が乾燥して傷つ

きやすくなり、角膜炎や結膜炎を引き起こすこともあります。目

が乾いてゴロゴロするなど症状が続くようであれば眼科へ相談

しましょう。なるべく目に負担のかからない生活をすることが、

目の疲れやドライアイを防ぐコツです。 

やってみよう！ドライアイチェック 

症状編      生活編  

□目が乾く     □コンタクトレンズをつけている 

□目がゴロゴロする □スマホやパソコンを使う時間が 

□目が開けにくい   長い 

□目が疲れる    □空気の乾燥した部屋にいる 

 

      

こんな人はドライア

イになりやすい！ 



 

コロナ禍で起こりやすい不調  

  マスクをつけていると、十分な酸素を吸い込むことができず、逆に二酸化炭素を多く吸い込んで 

しまいます。脳に酸素が十分に行き届かないと頭痛を起こすことがあり、マスクをつけることで、 

両耳の上にある筋肉に力が入って負担となり頭痛の原因となるのではないかとも言われています。 

心当たりのある人は、対処法を試してみてください。 

対処法 

① 一時間おきに新鮮な空気を吸う 

一時間に一回、できれば外で（人が近くにいないところで）マスクを外し、大きく深呼吸をして 

新鮮な空気を体に取り込みましょう。 

② 顔の筋肉をほぐす 

頬からこめかみにかけて、指の腹で円を描くようにマッサージ。口をあけながら「あ・い・う・ 

え・お」と繰り返し発音して、口の周りの筋肉を動かしましょう 

③ 頭を冷やし、拡張した血管を収縮させる 

こめかみや首の後ろなどを保冷材などで冷やしてみましょう。 

 

 

 

 

マスク頭痛 
 


