
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１日 

川口市立高等学校  

定時制保健室 

朝晩
あさばん

の空気
く う き

がひんやりと感
かん

じられるようになり、秋
あき

の訪
おとず

れを肌
はだ

で感
かん

じる季節
き せ つ

となってきました。「読書
どくしょ

の秋
あき

」、

「スポーツの秋
あき

」など、何
なに

かをするのに過
す

ごしやすい季節
き せ つ

ですが、寒暖差
かんだんさ

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

も心配
しんぱい

な時季
じ き

です。

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気
き

をつけ、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、日々
ひ び

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

どの薬
くすり

も、「食前
しょくぜん

」「食後
しょくご

」「食間
しょっかん

」など飲
の

むタイミング

が決
き

められています。これは胃
い

の状態
じょうたい

に合
あ

わせて、できる

だけ体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけずに効果
こ う か

を発揮
は っ き

するためです。 

最
もっと

も多
おお

いのは「食後
しょくご

」に飲
の

む薬
くすり

。薬
くすり

は胃
い

に刺激
し げ き

を与
あた

え

るものも多
おお

いため、胃
い

の中
なか

に食
た

べ物
もの

がある状態
じょうたい

で飲
の

むこと

で、胃
い

にかかる負担
ふ た ん

を減
へ

らすことができます。 

食前
しょくぜん

：食事
しょくじ

の約
やく

３０分前
ふんまえ

までに飲
の

む。 

      胃
い

に食
た

べ物
もの

がない状態
じょうたい

で効果
こ う か

を発揮
は っ き

する。 

食間
しょっかん

：食事
しょくじ

の最中
さいちゅう

ではなく、食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

。 

食
しょく

後
ご

２時間
じ か ん

程度
て い ど

が目安
め や す

。 

薬
くすり

は吸 収
きゅうしゅう

された後
あと

、血液中
けつえきちゅう

に溶
と

けて全身
ぜんしん

を巡
めぐ

ります。こ

の血液中
けつえきちゅう

に溶
と

けている薬
くすり

の濃度
の う ど

を「血中
けっちゅう

濃度
の う ど

」と言
い

います。 

どの薬
くすり

も、血中
けっちゅう

濃度
の う ど

が一定
いってい

に達
たっ

した時
とき

に効果
こ う か

を発揮
は っ き

しま

す。薬
くすり

の飲
の

むタイミングは、この血中
けっちゅう

濃度
の う ど

をもとに決
き

められ

ています。一度
い ち ど

に２回分
かいぶん

飲
の

むと、血中
けっちゅう

濃度
の う ど

が高
たか

くなりすぎて

副作用
ふくさよう

が出
で

やすくなり、大変
たいへん

危険
き け ん

です。 

飲
の

み忘
わす

れた場合
ば あ い

は１回分
かいぶん

飛
と

ばし、次
つぎ

のタイミングに１回分
かいぶん

飲
の

みましょう。 

お茶
ちゃ

やコーヒー 

（カフェイン） 
風邪
か ぜ

薬
ぐすり

などのカフェインを含
ふく

む薬
くすり

と一緒
いっしょ

に飲
の

むと、眠
ねむ

れなくなったり、頭痛
ず つ う

が現
あらわ

れることがある。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 
胃
い

の中
なか

の pHが変
か

わり、腸
ちょう

で溶
と

ける薬
くすり

（便
べん

秘薬
ぴ や く

など）が胃
い

で溶
と

け、胃痛
い つ う

や吐
は

き気
け

が起
お

こることがある。

カルシウムと結合
けつごう

して効果
こ う か

が弱
よわ

まる薬
くすり

もある。 

ジュース 
胃
い

の中
なか

の pHが変
か

わり、薬
くすり

が吸 収
きゅうしゅう

されにくくなったり、効果
こ う か

が弱
よわ

まる場合
ば あ い

がある。逆
ぎゃく

にグレープフル

ーツジュースは薬
くすり

の血中
けっちゅう

濃度
の う ど

を高
たか

め、効果
こ う か

を強
つよ

めてしまうこともある。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結膜
けつまく

とは白目
し ろ め

のこと。白目
し ろ め

が充血
じゅうけつ

し、まぶたが腫
は

れたり、まぶ

たの裏側
うらがわ

が赤
あか

くなったりします。細菌
さいきん

やウイルス、アレルギーな

ど原因
げんいん

は様々
さまざま

です。 

 ただし、黒目
く ろ め

の周
まわ

りが充血
じゅうけつ

している場合
ば あ い

や黒目
く ろ め

と白目
し ろ め

の境目
さかいめ

が

充血
じゅうけつ

している場合
ば あ い

は、結膜炎
けつまくえん

ではない病気
びょうき

の可能性
かのうせい

もあります。 

 通常
つうじょう

、両目
りょうめ

の視線
し せ ん

は同
おな

じ方向
ほうこう

にそろっているはずです。片目
か た め

だ

けが違
ちが

う方向
ほうこう

に向
む

いているときは斜視
し ゃ し

と言
い

って、見
み

え方
かた

に支障
ししょう

が

出
で

るなど見
み

た目
め

だけではない問題
もんだい

が起
お

こることがあります。また、

ぱっと見
み

は斜視
し ゃ し

ではないのに片目
か た め

ずつ調
しら

べるとズレていることも

あります（斜
しゃ

位
い

）。スマホの使
つか

いすぎで斜視
し ゃ し

になってしまう「スマ

ホ斜視
し ゃ し

」も最近
さいきん

は問題
もんだい

になっています。 

涙
なみだ

は本来
ほんらい

、目
め

の表面
ひょうめん

を包
つつ

んで

快適
かいてき

に過
す

ごせるよう守
まも

ってくれてい

ます。しかし、何
なん

らかの理由
り ゆ う

でこの膜
まく

が均一
きんいつ

でなくなったり途切
と ぎ

れたりす

ると、様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が出
で

ます。 

明
あか

るい晴
は

れた空
そら

を見
み

たときに黒
くろ

い

虫
むし

や糸状
いとじょう

のゴミのようなものが視界
し か い

を浮遊
ふ ゆ う

しているように見
み

えることが

あるかもしれません。これは目
め

の中
なか

の

硝子体
しょうしたい

というところにある濁
にご

りがそ

のように見
み

えるもので、あまり心配
しんぱい

が 

ないことがほとんどです。ただし、それが急
きゅう

にひどくなっ

た際
さい

は危険
き け ん

な病気
びょうき

の可能性
かのうせい

もあるため、すぐに眼科
が ん か

で診
み

ても

らいましょう。 

 視力
しりょく

を矯正
きょうせい

するためのコンタクトレンズは、かの

有名
ゆうめい

なイタリアの科学者
かがくしゃ

レオナルド・ダ・ヴィンチが

その原理
げ ん り

を発見
はっけん

したそうです。 

 そんな古
ふる

い歴史
れ き し

を持
も

つコン

タクトレンズですが、最近
さいきん

は、

１DAYタイプ（使
つか

い捨
す

てタイ 

プ）、一定
いってい

期間
き か ん

（２週間
しゅうかん

や３週間
しゅうかん

など）洗浄
せんじょう

や消毒
しょうどく

しながら使
つか

うタイプ、おしゃれのためのカラーコンタ

クトレンズなど様々
さまざま

なものがあります。 

 コンタクトレンズは医療
いりょう

機器
き き

なので、使用
し よ う

する場合
ば あ い

には、眼科
が ん か

を受診
じゅしん

することが必要
ひつよう

です。眼科医
が ん か い

の先生
せんせい

に度数
ど す う

の合
あ

ったレンズを処方
しょほう

してもらいましょう。 


