
 

 令和４年 １０月 ３日 

唐津青翔高等学校 保健室 

 10月に入り、ようやく涼しくなり秋らしくなってきました。 

 秋といえば、スポーツの秋、芸術の秋、読書の秋、食欲の秋。色々な楽しみ方がありますね。皆さんは、どんな秋

を過ごしますか？ 

 この時期は朝や夜と昼間の気温差が大きいため、体調を崩しやすくなります。その日の気候に合わせ、制服の中の

肌着を調節するなど体調管理を行いましょう。10 月 19、20 日は青風祭があります。万全な体調で楽しみ、ベス

トを尽くしてください！ 

 

 

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 

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。 


