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 健康診断の結果により、必要に応じて精密検査や治療のすすめを配布しています。お知らせを

手にした人は、できるだけ早く医療機関を受診し、結果を保健室まで提出してください。特に、３年生の

視力は進路にも関わってくる場合もあります。矯正が必要な人は、夏休み前までに眼科を受診するよう

にしましょう。 

 

 
 

 

 

自分の健康状態を知り、しっかり管理を！ 
自分の具合が分かるのは、やっぱり自分自身。しっかり自己管理するためにも、毎朝、検温をして家庭

記録用紙に自分の健康状態についてチェックする習慣をつけましょう！ また、不調を感じたら、まずは

熱を測ってみてください。学校では保健室で測ることができます。 
 

～ しつこいようですが… 以下の３点は今後も必ず継続して行ってください ～ 

  ○ ハンカチを持ち歩き、手洗いをこまめにする    ○ マスクを必ずする 

  ○ 換気を 30分に 1回以上する（対角に開けると効果的！） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緑が美しい季節となりました。新年度が始まり約

１ヵ月が経ちましたが、新しい学年には慣れてきた

でしょうか。初夏に向かう季節の変わり目は気温差

も大きく、体調を崩しやすい時期でもありますの

で、衣服を上手に調整ながら過ごして 

ください。５月は、暦の上では夏です。 

暖かい太陽の日差しや緑の香りをい 

っぱいに感じてみてください。 

マスクをつける時・外す時・捨てる時の注意点は？ 

現在、ほとんどの生徒がマスクを着用していると思いますが、日常的にマスクを着用していても必

ずしも感染を防げるとは限りません。また、使用後のマスクは、気をつけないと感染源の原因となる

可能性があります。発熱や呼吸症状（咳・くしゃみ・鼻水など）のある時などにはマスクの着用が推

奨されますが、その場合は着用しているマスクの内側（＝口や鼻に直接接触する側）が汚染されるこ

とになります。そのため、マスクを一時的に外す際は、マスクケースやビニール袋などに入れ、多く

の人が触る机などには置かないように心掛けて下さい。また、マスクを取り外した後は必ず石けん・

流水で手洗いを行いましょう。 

５月１１日（火） 尿検査②  対象者：未提出者、２次検査対象者 

５月２５日（火） 尿検査③  対象者：未提出者、２次検査対象者 
 

 尿検査は上記の２回で終了となります。日程が近くなりましたら対象者にお知らせをしますので、 

未提出の方は忘れずに提出してください. 

 



 ◆◆◆ 知っておきたいＩＴ眼症 ◆◆◆  
 

今やタブレットが１人１台の時代となりました🖥 スマホ等も日常的に使 

っていることと思いますが、正しい使い方を知っていますか？ スマホ等を含 

むＩＴ機器の長時間の使用や、悪い姿勢で使用を続けたときに起こる、目の 

病気や全身症状のことをＩＴ眼症といいます。 
 

◆ どんな症状があるの？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ぼやけて見えにくい 

・ものが二重に見える 

・目が重たい 

・目が乾く（ドライアイ） 

 

 

・頭痛   ・めまい 

・吐き気 

・肩や首などのコリ、痛み、 

しびれ 

 

・イライラする 

・不安感、気分が沈む 

 

目 

 

体 

 

心 

 

  目のうるおい低下！ドライアイ 

 普段の瞬きの回数は１分間に 20回

くらい。でも画面に集中すると１分

以上全くしないことも…！ 瞬きが減

ると、目の表面を潤す力が低下して

しまいます。 

 

 

      体、そしてこころにも… 
 

             長い時間、同じ姿勢・同じ距離で画面を見ていると、筋肉は緊張状態

に。すると自律神経が乱れて全身だけでなくこころにも不調が起きてしま

います。画面ばかりで人とのコミュニケーションが不足することも、ここ

ろの発達に良くない影響があると言われています。 

 

 

≪ 端末を使う際の健康面の注意点 ≫ 

① 目を画面から３０cm以上離して使う。  👉 そのためには良い姿勢を保つことが重要です！ 

② 30分に１回は、20秒以上画面から目を離して遠くを見る。 

③ 部屋の明るさに合わせて画面の明るさを調整する。 

👉 一般には、夜に自宅で使用する際には、昼間に学校で使用する際よりも明るさ（輝度）を下げます。 

👉 画面の反射や画面の映り込みを防止するため、画面の角度も調整します。 

 

≪ 端末の利用時間のルール ≫  

・ 少なくとも、寝る１時間前からはデジタル機器の利用を控える。 

  👉 睡眠前に強い光を浴びると、入眠作用があるホルモン「メラトニン」の分泌が阻害され、寝つきが悪くなります。 

 

健康面に気を付けて使う場合でも、ＩＴ機器を使う時間があまりにも長く 

なると、人と人とのリアルな関わり合いや、自分の感覚や行為を通して理解 

する学習、地域社会での体験活動などの時間も少なくなってしまいます。 

 

≪ 端末の安全な利用について ≫ 

  インターネット使用時やスマートフォンを持つ際には、インターネット上の犯罪等の被害者や

加害者にならないよう、注意をしながら使用する。 

  👉 フィルタリングは不適切な情報へのアクセスを遮断するほか、インターネット上でのトラブルを防ぐ

ことに役立ちます。スマートフォンを持っている場合は、携帯会社などが提供するフィルタリングサー

ビスを活用することも考えてみてください。 

 

身近にあるＩＴ機器 
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