
 

 

９月までは厳しい暑さが続き、やっと涼しい風を感じられるようになってきました。季節の変わ

り目は特に体調を崩しやすくなります。また、暑さや寒さは人によって感じ方が異なります。衣服

の調節をして、快適に過ごせるようにしましょう。 

                                              

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和６年１０月２日 

文京区立文林中学校 

保健室  

目を大切にしよう！ 

デジタル社会が進み、様々

なことが便利に行える時代

になった反面、液晶画面を

見ることが増え、眼精疲労

が起きやすくなっていま

す。眼精疲労になると、

「肩こり・頭痛・吐き気・

月経不順」など様々な心身

の不調を引き起こしやすく

なります。心身の健康を守

るためにも、目にやさしい

生活を心がけ、眼精疲労予

防にも是非取り組んでみて

ください。 



 

 

 

日中は暑い日もありますが、朝夕は肌寒くなる時期です。下着や上着で衣服を調整して、その時

の気温に適した格好ができるようにしましょう。また、これからインフルエンザ等の感染症にも注

意が必要になります。日々当たり前になった感染症対策ですが、なによりも石けんによる手洗いが

とても大切です。「衣服の調節」と「石けんによる手洗い」で体の健康を守りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスのついた手で目や鼻を触ったりこすっ

たりすると、ウイルスが体の中に入ってしまう

ことがあります！くしゃみや鼻水をかんだあと

は特に要注意！！石けんで洗わないと、ウイル

スは手に残ります。 

石けんでしっかり手洗いを！ 

衣服の調節とこまめな手洗いを！！ 

下着を１枚シャツの下に着

ることで、汗や皮脂を吸

収してくれます。 

重ね着で、空気の層をつ

くると、あたたかく過ごせ

ます。 
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