
 

 過ごしやすい気候になり、体を動かすのが気持ちの良い季節になりました。一方で、日中と朝晩の気温差も大き

く風邪症状を訴える人が増えてきました。季節の変わり目は、やはり体調を崩しやすいものです。これから体育祭、

県外研修、翔陽祭と行事が立て続けに行われます。日々の勉強や部活動以外にもやることが増え、疲れも出やすく

なります。そんな時こそ自分の心と体に耳を傾け、生活リズムを崩さないように心がけましょう。 

 

  「10 10」を横
よこ

にする と、 

眉
まゆ

と目
め

に見
み

えるから、この日
ひ

が 

「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」になったそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

～ マスクについて～ 

 咳エチケットや周りの人への感染防止の意識が根付き、体調不良時にはマスクをする人が 

増えています。周囲への心配りは嬉しいのですが、学校の保健室では緊急時を除き、マスク 

を配布することはしていません。朝から体調不良の時は、自宅でマスクを用意し、換えの 

マスクをカバンに用意しておくように心がけてください。もし忘れた場合は、購買でも購入 

することができますので、利用してください。 

平成３０年 １０月 １日 

益田翔陽高等学校 保健室 

人はかつて日の出とともに起き、

日が沈んだら眠るという生活リズム

で暮らしていました。しかし、現代は

生活が便利になり、目を使う時間が

すごく増えています。人間本来の生

活リズムからかけ離れた生活は、目

に多くの負担をかけることになった

のです。 

「目は心の窓、体の

窓」「目の疲れは全身

の疲れを表すバロメー

ター」といわれるくら

い、「目が疲れた」 と 

感じたときは体も不調

なことが多いようで

す。無理をせずに早め

に休養を！ 

 


