
 

 

 

 

読書の秋、芸術の秋、食欲の秋…みなさんは、どんな秋を楽しんでいますか？好きなことをとこ

とん突きつめたり、新しいことに挑戦したり、そんなワクワクする気持ちを大事にしてほしいです。 

 朝晩の気温がぐんと下がり、過ごしやすい季節となりました。この時期は寒暖の差が激しいため、

体調を崩しやすいです。三食しっかり「おいしく」食べること、「朝スッキリ」目覚められるよう十

分な睡眠時間を確保することを心掛け、体調の自己管理をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

裏面もあります 

2０２１．１０．４ 

上越市立板倉中学校 

保健室 No.６ 



メディア・コントロールウィークやヘルシーチェッ

クの結果から「メディア時間が長い」人が多く見られ

ます。メディア時間が長いために、十分な睡眠時間が

確保できていない人もいます。メディア使用時間が長

くなると、目の疲労蓄積にも繋がっています。また、

長い時間、同じ姿勢、同じ距離で画面を見ていると、

筋肉が緊張状態になり、自律神経の乱れや心身の不調

を引き起こすと言われています。 

 

メディアの内容、使用時間、使用方法などを振り返

り、改めて「目にやさしい過ごしかた」を考えてみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

保健室では、「友達の薬をもらっちゃいけないの？」「薬を飲み忘

れちゃった」などの声を聞くことがあります。私たちは、普段から

当たり前のように、病気になった時、けがをした時、薬を飲んだり

塗ったりします。そんな身近な薬も誤った使い方をすると、治らな

いどころか逆に悪くなってしまいます。薬を使う時には、決まりを

守ることが大切です。 

  

★保健室では、内服薬を渡しません。 

★医師から処方された薬を正しく使いましょう。 

★ドラッグストア等で購入できる薬も、説明書をよく読んで使いましょう。 

★痛みや症状が出た時に飲む薬は、必ず家の人と相談して持参しましょう。 

★一人一人に合った薬があります。症状が似ているからと言って友達に薬を

渡したり、友達の薬をもらったりしてはいけません。 


