
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目に優しい生活、できていますか？ 

秋といえば、「スポーツの秋」「食欲の秋」「読書の秋」…いろんな

秋がありますが、みなさんはどんな秋にしたいですか？ 

 季節の変わり目である１０月は、体調を崩しやすい時期ですが、早寝

早起き・朝ごはん、衣服の調整、水分補給など、自分でできるセルフケ

アで、体育祭に向けて体調を整えていきましょう！ 

 

人は、８割以上の情報を視覚から得ていると言われており、目

はとても大切な感覚器です。目を大切にするために、目に優しい

生活習慣を取り入れてみましょう。 

中宮中学校 

保健室 

２０２４/10/１ 

寝不足をして疲れをため込むと、ケガや体調不良につながり、とても危険です！ 

体育祭を元気いっぱいに楽しむために、十分な質の良い睡眠をとろう！ 

寝る前に、スマホを

使っていませんか？ 

就寝１時間半～２時間前

には、スマホの使用を控

えるようにしよう! 

履きなれていない、

サイズの合っていない

靴だと、靴擦れをした

り、足首のねんざの原

因になったりして危険

です！ 

体育祭に向けて、自

分の靴のサイズの確認

をしておきましょう。 

 

靴のサイズをチェック！ 



 

 

 

内臓を守る 

 

 

 

カルシウムを蓄える 骨の中心では 

赤血球をつくる 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

骨を大切にしよう！ 

骨はみなさんの生活を毎日支えてくれています！ 

 ★ 骨 の 役 割 ３ つ ★  

★骨の成長を促すために★ 
骨を強くする栄養素をとる 運動したり日を浴びたり

する 

早く寝て十分な睡眠をとる 

寝ている間に成長ホルモンがよく

出て、筋肉や内臓を成長させたり、

骨を伸ばしたりしてくれるよ。 

運動によって、骨をつくる細胞が活

発になって骨が強くなる。 

日光を浴びることで、カルシウムの

吸収を助けるビタミンDが体の中

でつくられる。 

感染症に気を付けよう！ 

気温が低くなり空気が乾燥するこの季節は、ウイルスが活発になります。また、寒くなって体温

が下がると、代謝や免疫の機能も低下します。 

感染症から自分の体を守るために、こまめな手洗いを心がけよう！体調が悪いときは無理を

せず、自宅でゆっくり休養しよう！ 

薬はあげない・もらわない！ 

薬は、一人ひとりの症状や体質に

合わせて使う必要があります。 

ほかの人から薬をもらったりあげ

たりすると、正しい効果が出なか

ったり、健康被害のリスクもあり

ます。「薬はあげない・もらわな

い」を必ず守ってください。 

自分でできるセルフケアを取り入れて、

体育祭を元気に楽しもう！ 

手を洗わずに目薬を使うと… 

手は意外に細菌などで汚れています。手に細菌

などが付着しているまま目薬を使用すると、目薬

の容器や目を汚染したり、目に炎症が起きたりす

ることもあります。必ず手を洗ってから目薬を使

用しましょう。 

必ず手を洗ってから目薬を使用してください。 

薬、正しく使えて 

いますか？ 


