
　秋は、日々の気温差が大きな時期です。
そのせいか保健室にも体調不良で訪れる生徒が
増えています。お天気のいい日は特に朝夕の
気温差が大きく１日の最高気温が25℃を越えて
暑い日もあります。また、雨の日には15℃くらい
までしかあがらない日もあります。そんな日は
冬服でも寒く感じるかもしれません。
肌着や上着でコントロールして、体調管理をしましょう。

※１２のチェック項目のうち、５つ以上あてはまる人は

　  　ドライアイの可能性が高いと考えられます。

　□　目が疲れやすい □　涙が出る
　□　目がゴロゴロする □　ものがかすんで見える
　□　目が重たい感じがする □　光をまぶしく感じやすい
　□　目が乾いた感じがする □　目が赤い
　□　目やにが出る □　目がかゆい
　□　目が痛い □　何となく目に不快感がある

 パソコンやゲーム、スマホなどで ドライアイが進行すると目の表面に傷がつき、 ①目が疲れたらひと休み
 目を使いすぎると、疲れはもちろん、 痛み、見えづらさ、開けづらさなどの症状が 　１時間毎に10～15分休む
 不快感や乾いた感じがすることが 現れるほか、目の感染症にもかかりやすくなります。
 ありませんか。涙の量が不足したり 「気のせい」「たいしたことないから」などと ②テレビ・モニター画面は
 質が変わったりすることで、目の 片付けずに、おかしいと思ったら早めに眼科を 　目の位置より下に置いて見る
 表面に障害が起こることを 受診してください。とくにコンタクトレンズを
 「ドライアイ」といいます。 使っている人はドライアイになりやすいので ③コンタクトレンズを使っている

要注意です。 　人は定期的に眼科受診を

◎自然治癒力とは・・・

　  私たちの身体は、生命を維持するための様々な働きがバランスよく
　協調することで健康を保っています。このバランスが何らかの原因で
　くずれそうになっても健康な状態に戻そうとする働きが自然治癒力です。
　  しかし、自然治癒力が低下して十分に働かない場合には、医薬品の
　助けを借りることが必要なときもあります。医薬品は、病気の原因を

　取り除いたり、症状を和らげたりして自然治癒力が十分に働けるように

　します。私たちが本来もっている自然治癒力を回復させることが医薬品
　の大きな役割といえます。
　　自然治癒力を高めておくために、
　運動、食事、睡眠に気を配り、健康習慣を
　継続できるようこの秋を過ごしてみては
　いかがでしょうか。

ドライアイって？ ほうっておくとどうなるの？ 予防方法は？

10月　保 健 便 り

厚手のコート

ダウンやマフラー

8～5℃

12～8℃

あなたは大丈夫？ドライアイ

半そで
長そでシャツ
薄手の上着

薄手のセーター

薄手のコート

25℃以上

16～12℃

5℃未満

平成30年10月1日

　　大阪産業大学附属中学校高等学校　保健室

これってドライアイ？

服装でじょうずにコントロールを！夏から秋 気温にあわせた服装の目安

25～20℃
20～16℃


