
 

 10 月になり、秋らしい風が吹き込んでくるようになりましたね。朝晩は特に寒暖差が激しくなり、体

調を崩しやすい季節になりますので、体調管理をしっかりして、感染症を予防しましょう。さらに、１年

生と３年生は遠足、２年生は修学旅行が待っていますね。遠足や旅行先で体調を崩さないように事前に

準備をしたり、計画を立てたりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

南宇和高校 

保健室 

 皆さん、自分の目を大切にしていますか？学校保健統計調査結果によると、裸眼視

力 1.0 未満の生徒の割合は年々増加傾向にあります。実際に、南宇和高校では、近視

や乱視の生徒が多いです。明るい部屋での生活や電子機器を⾧時間使用しないなど

視力を悪化させる環境要因を取り除き、少しでも視力低下を予防するようにしまし

ょう。視力が低下した場合は、眼科を受診して適切な矯正器具を使用しましょう。 



 参考：日本学校保健研修社 「健」10 月号 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「骨と関節の日」を知っていますか？「十」と「八」を組み合わせると、「ホ」に

なることと、「体育の日」にも近い日にちであり、骨の健康にふさわしい季節である

ことから日本整形外科学会が定めました。骨がもろくなる「骨粗しょう症」などを予

防するために、若いうちから運動や規則正しい生活を送ることが大切です。何歳にな

っても、自分で歩いて運動ができるような体づくりをしていきましょう。 

 秋になり、花粉症や感染症になりやすい季節になりました。クラス内でも、くしゃ

みをしたり、鼻をすすったりする人が増えてきているのではないでしょうか。花粉や

細菌を体に付けないために、手指消毒やマスク、換気などを徹底して、体調管理を万

全にしましょう。「いつもと違う」と感じたら、体温測定をしたり、無理をせずに休

養をしっかりとったりしましょう。 


