
 
 

 

 

 

 

 

 

涼しい季節になってきました！体調管理をしましょう 

さわやかな風と秋晴れとともに、急に寒さを感じるようにもなりました。朝晩の冷え込みや気候の変化から、のど

や胃腸の調子を崩しやすいので気をつけましょう。衣服の調節ができるよう、冬の制服や肌着の準備を。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

避難・心肺蘇生法訓練が行われました 

９／２５（木）に消防署・消防団の方に来校していただき、避難訓練と心肺蘇生法の練習を行いました。 

避難訓練の後には、実際の消火訓練の様子を見せていただいたり、放水体験や 

ホースの連結部の着脱体験をさせていただいたりしました。 

 

    自分の命は自分で守ろう 

火災や地震などの災害が起きた際には、まずは自分の命の安全が第一優先！ 

落ち着いて逃げる、机の下に隠れるなど早めの行動をしましょう。 

 

    倒れている人を見かけたら周りの人の助けを呼ぼう 

できるだけたくさんの人に声をかけることで助けられる命があります。 

呼吸をしているか悩んだら、まずは胸骨圧迫をしましょう。 

 

    訓練をしておくことで非常事態に備えよう 

避難訓練や心肺蘇生法訓練を繰り返し（毎年）しておくことで、災害や緊急 

事態の発生時に落ち着いて行動することができます。 

 

 

令和７年１０月１日 

豊玉高校保健室 



１０月１０日は「目の愛護デー」 

１０を右回転させると眉毛と目に見えることから、この日は「目の愛護デー」 

とされています。長時間にわたり画面を見続けることで目の不調が増加してい 

るため、目の健康を意識し、異変を感じたときは速やかに眼科を受診すること 

が重要です。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

辛い生理痛に悩んでいませんか？ 

生理痛の対処法について先月は「①体を温める」を紹 

介しました。今回は「②体を動かす」です。痛みを和 

らげるための家でもできるセルフケアなので、ぜひ実 

践してみてくださいね。 

 

 

スマホやパソコン、コンタクトレンズ、エアコンなどの刺激

が原因で、目が乾燥してダメージを受けることがあります。

最初は目が少し疲れたり乾いたりする「疲れ目」から始まり、

そのまま同じ生活を続けるとドライアイになることも。 

涙は瞬きの刺激によって分泌され、目

の表面に行き渡ります。回数だけでな

く閉じる強さも意識。時々ぎゅっと目を

つぶるのを繰り返しましょう。 

油分は、まぶたの内側のマイボーム腺

から出ます。目を温めると固まった余分

な油分が溶けて出てきやすくなります。 

ホットタオルやホットアイマスクを活用するのも◎ 

涙を蒸発しやすくする乾燥も目の健康

の大敵。加湿器で部屋の湿度を調整

し、エアコンの風が顔に直接当たらな

いようにしましょう。 

市販の鎮痛薬は痛みを感じたらなるべく 

「早めに」服用しましょう！ 

②体を動かす 

・ストレッチやウォーキング ・座りっぱなしを避ける 

 

 

 

 

全身の血行を良くすることが大切 


