
 

 

 

 

 
 日毎に夕暮れは早くなり、いよいよ秋らしい気候になってきました。これからの時期は、どん 

どんと気温が下がり、朝晩は予想以上に肌寒く感じる日もあります。服装に気を配り、気温差に 

よる体調不良に気を付けましょう。１７日からは中間考査が始まります。直前になって夜遅くま 

で勉強をして体調を崩すことがないよう、計画的に勉強し、睡眠時間を確保してくださいね。 
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自分の目👀大切にしていますか？ 
 

１０月１０日は「目の愛護デー」です。私たちの目は、物の大きさや色を見分けるだけで 

なく、「目は心の鏡」ということわざにもあるように、心の状態までも表します。 

また、私たちは情報の約８０％を視覚から得ています。毎日重要な働きをしてくれている 

目を日頃から大切にしてあげましょう。 
 

“ＩＴ眼症”になっていませんか？  

ＩＴ眼症（がんしょう）とは、ＩＴ機器（ＰＣ、スマートフォン、タブレット、ゲーム等）を長時間、あるいは不適

切に使用する（姿勢が悪い、部屋が暗い、画面が近い等）ことで生じる目の病気や、それがきっかけとなって起こる全

身の症状のことを言います。※ＩＴ眼症は、ＶＤＴ症候群・テクノストレス眼症とも呼ばれています。 
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遠くを見て目を休める 

 

 

 

目に合ったメガネ・コンタクトレンズを 
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睡眠は十分に 

 

 

 

気になる時は眼科へ 

 

 

 

元気が一番！ 
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👀ＩＴ眼症チェック👀   ※１つでも当てはまる人は要注意！ 
 

□ ＰＣやスマホを１日６時間以上見ている   □ 画面を見ていると目が疲れる 

□ 画面を見てから遠くを見るとぼやける    □ 目がすぐに乾く、涙が出る 

□ 光が眩しく感じる             □ 頭痛、肩こりがある 

画面を見る時は背筋を

伸ばし、目から３０㎝

以上離しましょう。 

近くを見る時、目の筋肉はピ

ンと張った状態になります。

３０分に１回は画面から目

を離してやすみましょう。 

画面を３０分見たら、窓の

外の景色など遠くを２０

秒以上見て、目の筋肉を緩

めましょう。 

集中して画面を見ていると、

まばたきの回数が減り、ドラ

イアイなどの原因に。意識し

てまばたきをしましょう。 

画面から出る光は脳を興奮さ

せ、眠りの質を悪くします。

寝る１時間前には画面を見な

いようにしましょう。 

睡眠不足だと目の疲れが

十分に取れません。生活リ

ズムを整え、早めに眠りま

しょう。 

画面に集中していると長時間

同じ姿勢になり、肩こりや疲

れ目の原因に。体を動かして

リフレッシュしましょう。 

ニンジン、ほうれん草、豚肉、

うなぎ、レバーなどには、目の

疲れや乾燥を防ぐ栄養素が豊富

です。積極的に取りましょう。 

見えづらい、目の疲れが取

れないなど、気になる症状

があれば眼科へ。病気の早

期発見にもつながります。 

度数が合っていないと見え

づらく、頭痛やめまい、疲れ

目の原因に。眼科で定期的

に測ってもらいましょう。 
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『薬』正しく使っていますか？ 
 

病気やけがをした時、医療機関（薬局）やドラッグストアなどで薬を購入して使用しますね。その        

ように身近な薬も、誤った使い方をすると逆効果にもなります。薬を使用する時にはどのようなこと        

に注意をすればよいのでしょうか。＊１０／１７～２３は「薬と健康の習慣」です！ 

 

 

薬は何のためにあるの？ 
 

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。 

 

用法・用量とは？ 
 

薬には、決まった用法と用量が定められて 

 います。用法・用量を守って使用することで、 

初めて薬の力が発揮されます。 
 

●用法…飲む時間・飲む回数 

飲み方 

●用量…飲む量や数 
 

食前 食事の前３０～６０分の間に飲む 

食後 食事の後３０分以内に飲む 

食間 食事の後２時間程度経過してから飲む 

頓服 症状が出て必要になった時に飲む 
 

 

薬の世界で成人は１５歳以上 
 

市販薬を購入すると、年齢に合わせて１回の服用量が 

 記載されています。ここでの成人とは２０歳ではありませ

ん。薬の世界での成人は１５歳以上です。 

 

コップ１杯程度の水で飲もう 
 

水の量が少ないと、薬が喉や食道の粘膜に貼りつき、き 

ちんと胃まで行き届きません。水以外の飲み物、例えば、 

カフェイン（コーヒー・紅茶・緑茶など）は薬との相性が 

悪く、牛乳は薬の吸収や作用を低下させます。また、ジュ 

ース（特にグレープフルーツ）は、 

薬の作用を強めてしまう成分が含 

まれているためＮＧです。 

 

他人の薬は使っちゃダメ！ 
 

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 

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ね。 
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あなたはストレスに強い？弱い？ 
私たちの心と身体はつながっていて、強いストレスがかかった時にイライラしたり、気持ちが沈んだ       

りといった心の症状だけでなく、食欲がなくなったり、おなかが痛くなったりと、身体にもいろいろな       

症状が現れる場合があります。 

 

 

 

 

 

当てはまるものが多い人は、ストレスに強いタイプです。頑張りすぎたり、思いつめやすかったり、いろいろ背負

いがちな人は、ストレスをため込む傾向があるので、意識的にリフレッシュする方法を取り入れてみましょう。 

 薬の力  自然治癒力

□ おおらかでマイペースな性格だ      □ 頭の切り替えは早い方だ 
 

□ 自分の意見に合わせてもらう方が多い   □ 嫌なことは嫌とはっきり言える 
 

□ 日頃、感情を抑えることはあまりしない  □ 物事にいつまでもこだわったりしない 
 

□ 趣味はかなり多い方だ          □ 自分がリラックスできる方法を知っている 

＊簡単＊ 

ストレス度 

チェック 


