
 

日野中学校 保健室 ２０２１．１０．１ 

朝夕はずいぶんと涼しくなり、秋の訪れが感じられるようになりました。日中と朝夕の気温差が

大きいこの時期は体調をくずしやすいときです。生活のリズムを整え、手洗いをしっかりして新型

コロナウイルス感染症をはじめとする病気の予防に努めましょう。 

前期もあとわずかです。気持ちを新たにして新学期を迎えましょう。 

 

 

 

 

                        

作業をやめればすぐ治る「疲れ目」とは違い、

様々な二次症状を引き起こすものを「眼精疲労」

といいます。一日中パソコンを使う仕事をする人

がなりやすいのですが、ゲームやタブレット、ス

マートフォンを利用する子どもたちにも増加し

てきています。日ごろから長時間使用し、このよ

うな症状がある人は、症状がなくなるまでしっか

りと目を休めるよう心がけましょう。 

10月 10日は目の愛護デー。 

私たちが得ている情報の 80％以上は目から得るものです。

特にパソコンやスマホ、タブレットの画面を長時間見る生活で

は常に目が疲れている状態です。目の疲れはその情報を受け取

っている脳の疲れにつながります。それが、頭痛、肩こり、集

中力や注意力の低下などが起こり、精神的な疲れを引き起こす

こともあります。 

目の健康を守るには、まずは十分に睡眠をとること。そして

長時間パソコンやタブレットの画面を見ているときなど、しば

らく目を閉じて休めるようにしましょう。 

 

 

部活動が再開しました。急に無理をして激しい運動を行うこ

とは思わぬけがにつながります。けがの予防のために、ウオー

ムアップ、クールダウンをしっかり行いましょう。 

激しい運動を続け、体の一部に繰り返し負担がかかること

で起こるけがをスポーツ障害と言います。痛みや違和感など

の症状があっても放置すれば重症化し、日常生活でも痛みを

感じるようになったり、    治療に長い期間かかったり

します。そうなる前に     休養を取り、専門医へ受診

をして治療を受けま      しょう。 

くり返し負担がかかること

による腰椎の疲労骨折。運動

したときに痛みがあったり、

足のしびれがあったりする。 

膝への強い衝撃が繰り返さ

れることにより起こる。膝を

動かす腱の炎症。膝蓋骨（膝の

皿）の下に部分が痛む。 

膝の使い過ぎにより、膝の

軟骨が剥離しておこる。 

足のつま先を持ち上げる筋

肉を使うダッシュやジャンプ

が多いスポーツで起こりやす

い。筋肉と骨が付着している

骨膜の炎症。 

投球などで肘の使い

過ぎが原因でおこる肘

の障害。 

 佐世保市の新型コロナ新規感染者が減り、市

内の感染レベルが下がり部活動も再開しまし

た。しかし、市内の新規感染者はまだ継続して

出ており、これまでと同様感染予防は続ける必

要があります。 

① 毎朝、検温と健康観察をし、健康観察

記録表に記入する。登校後必ず提出す

る。 

② 換気、手洗い、手指消毒、マスクを正

しくつけることを心がける。 

 

 

 

 

 ③ 風邪症状や熱があるときは保護者と

相談し自宅で休養する。（発熱等風邪

症状での欠席は出席停止となりま

す。） 

 


