
 

岸和田市立久米田中学校 保健室   

暑さもやわらぎ、朝夕はずいぶんすずしくなってきました。 

保健室には「頭が痛い」「お腹が痛い」「のどが痛い」「風邪を引いた」と言ってやってくる生

徒が増えています。気温の急激な変化に体が対応出来ていないからかもしれませんね‥‥。 

文化祭の次は地区祭礼！とはりきっている人も多いですが、からだが疲れている時はどうして

も風邪をひきやすくなるものです。３食の食事でしっかり栄養をとり、睡眠時間を十分に確保し

て、疲れをとりましょう。また、気候や体調に合わせて、衣服の調節もできるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３年生のみなさん 

 秋の検尿について 
 

３年生は秋の検尿があります。 

入試前の健康チェックです。 

忘れないように提出してください！ 

１次 10/31(木) 

11/1(金) 

２次 11/21(木) 

予備日 12/5(木) 

１１００月月１１００日日はは  
「「目目のの愛愛護護デデーー」」  
 

私たちが外界から得る情報の８０％は、目

から入るといわれています。知らず知らずの

うちに、働き者の目を使いすぎていることも

あります。時々は目を休めましょう。 

 

○遠くの空や山を見て、目の筋肉をリラック 

スさせる。特に緑は目に優しい色です。 

○テレビ、パソコン、携帯電話の見すぎは避

け、見る時は意識してまばたきをする。 

○正しい姿勢を心がける。（本やノートから

は３０㎝以上、目を離そう。） 

○眼鏡、コンタクトレンズの度は自分にあっ

たものにしよう。 

 


