
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

最近は、日中も過ごしやすい気候となり、「○○したいな」と意欲がわいてきませんか？ 

「食欲の秋」「スポーツの秋」「読書の秋」…「○○の秋」というのは、そんな秋の穏やかな気候が心

に与えてくれるプレゼントかもしれませんね。 

「○○の秋」を楽しめるのも健康な体と心があってこそ！！体と心は皆さんの一生を共に歩むパート

ナーです。普段は、勉強に部活動に忙しく、自分の体について考える時間がないかもしれませんが、

「いつもありがとう」と体と心の声を聴く「健康の秋」始めてみませんか？ 

 

 

令和６年１０月発行 

長崎北高校保健室 

生徒保健委員会より 

 プチ健康情報コーナー 

 

10月 10日は眼の愛護デー 
今回は 3-5,3-6の保健委員が目の健康について調べ

て「お！」と思ったものを、記事にまとめています。 

今月のテーマ 

意外と知らない目の知識 

私たちが普段、生活している中では、なか

なか気づかないかもしれませんが、涙や眉

毛、まつ毛には、大切な目を守っている役

割があります。 

私も今回、初めて知ることができました。 

このようにして大切な目は守られているの

ですね。 

３-５女子保健委員 

目にも利き目がある！？ 

皆さんは、「利き手」や「利き足」だけでなく「利き目」というものが

あることを知っていますか？ 

今日は、そんな利き目の調べ方をお伝えします！ 

① 最初に両目で遠くにある対象物を見て、指をさす。 

② 次に左右の目を片方ずつ閉じて、指をさした方向を見ます。 

③ 指で刺した方向がぴったりとあって見える方が利き目です。 

ちなみに日本人は右利きの人が多いため、利き目も右の方が多

いそうです。 

３－５ 男子保健委員 



 

 

 

  

大切な目を守ろう！！！ 

視力は、一度低下すると、元に戻すことは難しいと言われ

ています。 

スマホの使用時間を減らすなど毎日の生活習慣を見直し

てみませんか？ 

目も適度な休息を取りましょう！ 

３－６ 女子保健委員 

睡眠不足の人注目！！！ 

 

勉強時間を確保するために、

夜遅くまで起きている生徒の皆

さんも多いと思います。 

睡眠不足も視力の低下に繋

がることがあるそうです。 

私は睡眠不足を防ぐために、

学校の授業に集中して取り組む

ようにしています。 

３年生の皆さんは共通テスト

も近づいてくると、勉強に追われ

る日々が続きます。 

追い込みすぎず、メリハリをつ

けながら、頑張りましょう！ 

 

３－６ 男子保健委員 

【保健室より】 見え方が気になる皆さんは、早めに眼科を受診しましょう！ 

皆さん、１学期の健康診断で視力検査を行いましたが、結果はどうでしたか？ 

視力検査結果が悪かった生徒の皆さん、よく見えていないまま学校生活を送っていませんか？ 

見えづらさは、板書が見えず学習に支障が出るだけでなく、部活動などでもパフォーマンスの低下や、思わぬ事故

の原因にもなります。健康診断以降に見えづらさが悪化した人も含め、普段の生活の中で、見え方に「ん？？」と思う

ところがある人は早めに受診をしましょう。 

今号の北高 SMILEは裏面にも続きます。ぜひ読んでくださいね。 
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10/１7～23は「薬と健康の週間」です。知っていましたか？ 
頭痛薬、腹痛の薬、生理痛の薬、花粉症の薬…薬にも多くの種
類があり、一つひとつが悩ましい症状を改善してくれる便利なもの
ですよね。 
しかし、正しく飲まないと効果が現れにくいだけでなく、思わぬ
副作用が出る危険なものでもあります。 
  先日、風邪引きさんが多かった保健室でも「病院に行っていま
せんが、解熱剤を服用して登校しました。」「家族がもらった薬を
飲んで来ています。」という生徒がチラホラ…その薬の使い方、本
当にあっていますか？ 
ドキッとした皆さん、ぜひこの機会にお薬の正しい飲み方・使い方につ

いて学びましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

自分用の薬、他人にわけてあげても大丈夫？？ 

答えは NO！！ 
「ちょっとかぜ気味だけど、何か薬なかった？」 

「私が病院でもらった薬が残っているから、それを飲んでおけば・・・。」 

そのような会話をした経験はありませんか。本人たちは、よく似た病気なのだから、同

じ薬で大丈夫だろうと気軽に薬をあげたり、もらったりしているのでしょう。ところが、そ

れは大きな間違いです！！ 

処方された薬は、使う人についても、また使うタイミングについても、非常に限定され

たもので、誰にでも有効に使用できるものではありません。特に抗生物質や消炎鎮

痛解熱薬などに対しては、過敏症の人がいますので、どのような事故が起こるかわか

りません。 

医師から処方された薬はあなただけのもの。決して他人に使用してはいけません。 

 

☆ １０月は今回特集した「目の愛護デー」「薬と健康の週間」以外にも 
10/8の「骨と関節の日」、10/15の「世界手洗いの日」など健康に関する記念日がたくさんあります。 
興味のある人はぜひ調べてみてくださいね。皆さんの「健康の秋」は深まりましたか？ 


