
 

 ようやく暑さが落ち着き、朝晩はひんやりと感じるようになりました。今日から後期のスタートです。 

皆さん、いいスタートが切れましたか？令和４年も残すところあと８９日となりました。今月は、体育祭や

修学旅行（2年生）が予定されています。各自朝ごはんをしっかり食べる・十分な睡眠をとるなど体調管理を

しっかりしていきましょうね。秋は“読書の秋”“食欲の秋”“スポーツの秋”など言いますが、皆さんにとっ

ての秋はどんな秋ですか？いろんな場面で皆さんの“いい顔”が見れることを楽しみにしています。 

      

【９月の保健室利用状況】                   

９月 1９５件 ( けが 5７件／病気 1３０件／健康相談 7件 )   R３ １９５件 

  ●学年別では・・・１年生 ８８件、３年生 ６６件、２年生 ４１件でした 

【９月の病気（内科）TOP 3】 

●外科で多かったのは・・・ 

打撲・捻挫・突き指、擦り傷、皮膚炎（虫刺され含む）でした 

  

 

 

👀皆さんの目、とっても疲れているのでは・・・？下のような症状ありませんか？ 

疲れ目のサイン☞ □ 目がかすむ   □ 目が重い   □ 目が乾く   □ まぶしい        

□ 目の奥が痛い  □ 肩こり、吐き気 

   

原因：①ゲームやスマホ、読書に夢中になると姿勢が悪くなり、目との距離が近づきがちになることで 

     目の筋肉が緊張してしまう。 

    ②スマホやゲームのブルーライトはエネルギーの強い光です。そのため暗い部屋ではまぶしさを 

     感じやすく、寝つきも悪くしてしまう。 

    ③夜遅くまで起きていると、睡眠時間が足りず、翌日に目の疲れが残ってしまう。 

                            ⇩ 

   スマホやゲームとの距離を 50㎝とり、こまめに休憩する・就寝２時間前にはスマホやゲーム機から 

離れる・８時間は眠れるように早く寝る などこころがけ、自分の目をいたわってあげてくださいね！   

  

 

 

 

 

 

 

 

1位 頭痛       （ ５５件 ） 

2位 腹痛・胃痛・下痢 （ ２３件 ） 

3位 吐き気・嘔吐   （ １６件 ） 

３位 情緒不安・気分不良（ １６件 ） 

令和４年 10月４日 

厳木高等学校 保健室  

    



👀４月の本校の視力検査の結果を振り返ってみましょう！      

（受検者数 199 名、A～D において裸眼視力・矯正視力含んでいます） 

●視力 A（1.0 以上）： 61 名（全体の 31%） 

●視力 B（0.9～0.7）・視力 C（0.6～0.3）・視力 D（0.3 未満）： 138 名（全体の 69%） 

  

B～D だった 138 名には受診勧告票を配布していました。その中で、夏休み等を利用して 

受診した人は 53 名(38%)でした。まだ受診できていない人は受診をお願いします。 

特に３年生は就職や運転免許取得に関わってきますので、今黒板の文字が見えづらいなど 

の異常がある人は早めの受診をお勧めします。 

 

 ❖10 月 15 日は世界手洗いの日です☝ ❖10 月 17 日～23 日は薬と健康週間です☝                  

   

 

 ❖10 月 21 日（金）は若杉体育祭です☝ 

 14 日から体育祭に向けての練習や準備が始まります。だいぶ暑さも和らいだので熱中症の心配はないかも 

しれませんが、各自で体調管理をしっかりしてください。朝から体調不良の訴えをしなくていいように、 

早寝・早起き・朝ごはんを心がけましょう！！ 

 ❖10 月 26 日～28 日は 2 年生修学旅行です☝ 

  2 年生にとって楽しみにしていた修学旅行です。体育祭終わってすぐになりますが、今からでもできる準備は 

始めてください。何と言っても一番大切なのは体調管理です！インフルエンザや新型コロナに感染しないよう 

  毎日の検温、マスク着用、手洗い、消毒、黙食等を徹底してください。保護者の方でお声掛けよろしくお願いし

ます。 

忘れないで✋コロナ予防とインフルエンザ予防    

 マスク・手洗い・消毒・距離（３密回避）・毎朝の検温(クラッシー回答)・食事、睡眠 ・黙食                   

 

《お知らせ》10 月のスクールカウンセラー来校日 10/14（金）・10/20（木）・10/28（金）となっています。 

      面談希望する人は保健室まで。（保護者の方の面談も受け付けております） 
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