
目に優しい生活 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

令和６年１０月１０日 

厳 木 高 等 学 校 

保 健 室 

 １０月に入り、朝夕はだいぶ涼しくなりました。季節の変わり

目で朝夕冷え込む日もあると思います。この季節は空気が乾燥

し、ウイルスに感染しやすくなります。手洗いうがいをしっかり

行い、体調を崩さないように衣服の調整をしましょう。 

また、１８日（金）は若杉祭があります。当日に向けて睡眠・

食事・運動を十分に行い規則正しい生活を心がけましょう。 

10月 10日目の愛護デーとなっています。 

 

前髪を目にかけない 姿勢よく座って読書 

適度な明かりで勉強する ゲームは時間を決めて休む 

バランスの良い食事をとる 十分な睡眠をとる 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

飲む時間を守る 飲む量を守る 

友達の薬を飲まない 水かぬるま湯で飲む 

薬の飲み方 

「薬ください」と来室する生

徒がいます。保健室に飲み薬は

ありません。痛み止め等は自分

で学校に持ってきて自己管理を

お願いします。 

また、片頭痛や生理痛が酷い

人は自分で薬を持ってきて飲む

ようにしましょう。 

他の人からもらうことはやめ

ましょう。 


