
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月に入り、過ごしやすい季節になってきました。読書や勉強、スポーツにじっくり取り組むのによ

い時季です。一方で、朝夕と昼間の温度差が大きいため、体調を崩しやすい時期でもあります。きちんと

食べて、楽しく運動して、十分に睡眠をとって、からだにも心にも栄養をたくさんあげましょう。 
 

 

 

 
 

 

 目が疲れやすい生活をしていませんか？目の疲れは、視力低下にもつながります。習慣を見直し

て、目を大切にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

H30.10.9 物部中学校 保健室(NO.6) 

 

ドライアイから目を守ろう！！ 

ドライアイって？ 
 

涙の量が減ったり、涙の質が低

下したりすることで、目の表面を

十分に潤せなくなっている状態を 

｢ドライアイ｣といいます。 

ドライアイになると？ 
 

目が乾燥し、表面が傷つきやすくなり、視力低下

につながります。また、ドライアイが進行すると、

痛みや見えづらさ、開けづらさなどの症状があらわ

れるほかに、目の感染症にもかかりやすくなってし 

まいます。 

予防方法は？ 
 

★テレビ・モニター画面は目 

の位置より下に置いて見る。 
★コンタクトレンズを使っている人

は定期的に眼科受診をする。 

★目にやさしい生活を心がける。 

（※裏面をチェック！！） 

これってドライアイ？ 
～こんな症状はないかチェックしてみよう～ 

 

□目が疲れやすい 

□目がゴロゴロする 

□目が乾いた感じがする 

□目が重たい感じがする 
□目が痛い 

□目が赤い 

□目がかゆい 

□涙がでる 

□目やにがでる 

□ものがかすんで見える 
□光をまぶしく感じやすい 

□なんとなく目に不快感がある 

※５つ以上チェック

がついた人はドラ

イアイの可能性が

高いです。一度

眼科で診てもらい

ましょう。 

※１０秒間まばたきを我

慢できない人、コン

タクトレンズを使って

いる人も要注意！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 17 日～23 日は 

薬と健康の週間です 

 

※２学期の視力検査実

施中です。今回の検査

で両眼とも「A」でなか

った生徒には、通知を

渡します。早めに病院

で診てもらうようにし

ましょう。 


