
 

 
 
 
 

                                                     
八幡高校 保健室               

                                                 令和５年(2023年)10月５日発行 
                                                     保護者にも見ていただきましょう 

本校ＨＰでも見ることができます 

 
 
 
 

 

 

記録的な暑さが続いた夏も終わり、朝夕涼しい秋となりました。

 子どもの頃は骨をとるのが苦手だったサンマ。骨とりが自分でで

きるようになり、大人になるとちょっと苦い部分もおいしく感じる

ようになったりして。ひとの成長をそんなところにも感じることの

できる季節ではないでしょうか。 

 

「ドライアイ

Ａ．５コ以上思い当たる          

・目が疲れやすい 

・白っぽい目やにが出る 

・目がショボショボ、ゴロゴロする 

・目が重たいと感じることが多い 

・目が乾いた感じがする 

・なんとなく目に不快感がある 

・目が痛む 

・わけもなく涙が出ることがある 

・ものがかすんで見える 

・目がかゆい 

・光をまぶしく感じやすい 

・目が赤くなりやすい 

Ｂ．１０秒以上まばたきをがまんできない 
   

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

近年はタブレットやスマホを使う機会が増えましたが、画面のスクロールを追ったり夢中になったりしてい

ると目の筋肉の緊張状態が続きます。 

涙は悲しいときに流れるだけでなく、目を守る大切な役割もしています。睡眠不足も涙にはよくないので、

何ごともほどほどに！  

裏面では目のストレッチを紹介していますのでご覧ください。 

保健だより 

乾燥を防ぎ目の表面を守る ばい菌と戦う 

酸素や栄養を運ぶ ゴミを洗い流す 

涙の役割 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

10月 スクールカウンセラー来校日 
 

３日・1７日・２４日 
いずれも火曜日の午後 

 
担当 臨床心理士 木虎隆志先生 
 
 

☆冬に流行るインフルエンザ、コロナ以降流行状況が変化しています☆ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                             

秋は物思いにふけりがちな季節です。カウンセラー
のアドバイスを受けながら自分を見つめ直し、気持ち
の整理をするのもよいことです。 
担任又は保健室まで、予約をしてください。 
当日でも空きがあれば可能ですので保健室に尋ねて

ください。 

 

目の健康を守るために文部科学省から資料が届いています。 
生徒向けと保護者向けがあり、本校ホームページにも掲載していますので、そちらもぜひチェックし

てください。 
 

 

＜保護者等の皆様へ＞ 

２学期になり保健室に来室する生徒数がとても多くなっています。 

１時間目から保健室のベッドが満員ということもあります。 

季節の変わり目で体調を整えるのが難しい時期ではありますが、 

睡眠不足や朝食抜きにならないよう家庭での体調管理にご留意ください。朝は何かと忙しいですが健康

観察をしていただき、無理をして登校することがないようご判断ください。 
 

 


