
 

 

 

 

日毎に夕暮れは早くなり、秋らしい気候になってきました。これからの時期は、どんどん気温が下がり、朝晩は予想

以上に肌寒く感じる日もありますので、服装に気を配りましょう。また、体育祭やマラソン大会、修学旅行など大き

な行事が続きます。バランスのよい食事と十分な睡眠を意識して体調を整え、充実した秋を過ごしましょう。 

＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～＊～・～ 

自分の目を大切に 
 皆さんは自分の目を大切にしていますか？令和 7 年度の調査によると、埼玉県内の高校生の裸眼視力 1.0 未満

の割合は約 67%です。また、メガネやコンタクトレンズで矯正している高校生の割合は約 48％と年々増加傾向で

す。目のトラブルは視力異常だけでなく、疲れ目やドライアイ、ものもらいなど多岐にわたります。10 月 10 日の「目

の愛護デー」を機に、目を大切にすることについて考えてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

 

令和８年１０月１日発行 №６ 

ソフトコンタクトレンズのルール 

①眼科医の検査・処方を受けていますか？（ソフトコンタクトもカラーコンタクトも「高度管理医療機器」です。） 

②定期検査を受けていますか？（目のトラブルの中には自覚症状がほとんどないものも多くあります。） 

③決められた装用方法を守っていますか？（レンズに触る前は手洗いをする、寝るときはレンズを外すなど） 

④決められた装着時間・装用期間を守っていますか？（1日 12時間程度/1day・2weekなど） 

⑤適切なレンズケアを行っていますか？（２週間交換タイプなどはこすり洗いが必要です。） 

⑥メガネも使用していますか？（コンタクトレンズは目にとっては異物です。帰宅したらメガネにしましょう。） 

※目が酸素不足だと白目から黒目に血管が侵入してきてしまう「角膜血管新生」、汚れたレンズを使用すると、  

まぶたの裏に大きなぶつぶつができる「巨大乳頭結膜炎」を起こす可能性があります。 

ドライアイ（原因：エアコンの使用、パソコンやスマホ、コンタクト装用など） 

目を守るのに必要な涙の量が不足したり、涙が均等に行きわたらなくなる病気です。乾燥した目は表面に傷が 

つきやすかったり、角膜や結膜の健康を損なったりする恐れがあります。加湿をする、意識的にまばたきをする、 

コンタクトを適切に使用する、目薬の使用などが症状の緩和に効果的です。 

5個以上チェックがついたらドライアイかも！？ 

□目が疲れやすい □目がゴロゴロする □目が重たい感じがする □目が乾いた感じがする  

□目やにが出る □目が痛い □涙が出る □ものがかすんで見える □光をまぶしく感じやすい  

□目が赤い □目がかゆい □なんとなく目に不快感がある 

アレルギー性結膜炎 

患者さんは日本の人口の 35～40％と推定されています。原因物質（アレルゲン）としては、春先の 

花粉がよく知られ、毎年多くの人が発症します。早期に完全に治すことは難しく、日常生活に支障を 

きたします。また、「ハウスダスト」（ダニやほこり、ペットのフケや毛など）がアレルゲンとなることも 

あります。ハウスダストは季節性の花粉とは違って、一年中症状を引き起こす場合があります。 

どちらの場合も、アレルゲンを回避しながら（花粉用メガネ、家の掃除など）薬剤を上手に用いて 

治療を行えば、症状をコントロールすることができます。 



正しく薬を使っていますか？ 
 日頃何気なく使っている薬ですが、薬の役割や正しい扱い方について理解していますか？

薬の使い方や健康管理について、改めて一緒に見つめ直してみましょう。 

 

薬は何のためにある？ 

自然治癒力（病気けがを乗り切るために本来人間が持

っている力）だけでは回復できない時に、薬を使うことで

病気の原因を取り除いたり、自 

然治癒力を助けたりして、病 

気やけがが早く治るようにし 

たり悪化しないようにします。 

他人の薬は使っちゃだめ！ 
 

薬は、一人一人の症状に合わせて使う必要があります。

友人から薬をもらったり、友人に薬をあげたりしてはい

けません。また、家族が病院で処

方された薬を症状が似ているか

らと別の人が使ったりすること

もしないでください。 

コップ 1杯の水で飲もう 

飲み薬は、原則としてコップ 1杯の水かぬるま湯で、

錠剤をかんだりカプセルを外したりしないで飲みましょ

う。水やぬるま湯以外だと 薬の効き目

が変わることがあります。 また、少量だ

と薬がのどや食道などにはりついて、炎

症やただれを起こす恐れがあります。 

OTC医薬品とセルフメディケーション 

薬局で薬剤師などの専門家からカウンター越し（英語: 

Over The Counter）に説明を受けて販売されるので、

OTC 医薬品と呼ばれます。 自分の健康は自分で守る「セ

ルフメディケーション」のために、自分自身で健康管理を 

行い、軽度な身体の不調の時は OTC 医薬品を上手に活

用しましょう。 

用法・用量は守るべし 

薬には効果の持続時間や安全性などを考えて、用法・用

量が決められています。説明書に従って、使用方法や使用

量を守りましょう。 

食前…食前 30～60分前 

食後…食後 30分以内 

食間…食後 2時間程度 

就寝前…寝るおよそ 30分前 

頓服…症状が出たときに使用 

身近な薬の依存症 

最初のうちはよく効く薬でも、何度も使ううちに効果が

でにくくなり、使用量や回数が増え、薬なしではいられな

くなってしまうことがあります。 頭痛薬や便秘薬といった

身近な薬でも、そのような依存症が

起きる場合があります。 薬は正しく

使ってこそ“薬”。薬は自然治癒力の

サポート役です。“毒”に変わらない

よう十分に注意して使いましょう。 

 
 

インフルエンザ予防は今がはじめどき！ 
修学旅行などの楽しい行事が控える季節になりました。また、3 年生は大切な受験シーズンも近づいてきます。こ

れからの時期は、より一層の体調管理が欠かせません。ワクチンは接種してから効果が出るまでに約 2 週間かかり

ます。流行期に入る前の 10月中旬〜下旬に予防接種を受けるのがおすすめです。 

○知っておきたいワクチンのポイント 

・効果の持続期間は約 5か月…免疫のピークは接種後約 1か月で、その後少しずつ低下していきます。 

・重症化を防ぐ…感染を完全に防ぐものではありませんが、発症のリスクを下げ、万が一感染     

しても重症化や合併症（肺炎など）を防ぐ効果があります。 

・周りの人を守る…自分自身が予防することで、家族や友人、学校内での感染拡大を防ぐ 

ことにつながります。 

 

 薬の力  自然治癒力

飲み忘れても２回分 

まとめて飲まない！ 


