
目のサポートアイテムには、眼鏡やコンタクトレン

ズ、目薬などがありますよね。これらのアイテムを皆

さんは正しく使えていますか？ 

アイテムも定期的にメンテナンスし、目にとって使い

やすい状態にしておきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

目薬をさした後に目をパチパチ… 

汚い手で… 1 回で 2 滴以上… 

目やまつ毛に容器をあてている… 

このような目薬の使い方をしている人はいません

か？これはどれも誤った使い方です。正しい使い方を

マスターして、衛生的かつ効果的に使いましょう！ 

 ようやく秋らしい涼しさが続くようになりました。しかし、長引いた暑さや寒暖差に身体がダメージ(疲

労)を受けて体調を崩しやすくなっています。ゆっくりとお風呂(湯船)に浸かって身体を温め、リラックス

してみませんか？また、ポカポカ・リラックスした状態で早めに寝床に入ると、より質の高い睡眠が取れ

て、翌日身体が軽く感じるかもしれません♪自分なりのリラックス方法を試して、毎日頑張っている自分

の身体と心を労ってあげてくださいね!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寄居中学校 保健室 

R6 年 10 月 発 行 

～目の健康を守る仲間達～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲れ目チェックに 1 つでもチェックがついたそこのあなた!! 

ちょっと一息付きつつ、アイケアを日常生活に取り入れながら

目を癒やしてあげましょう♪ 

ストレスや不安等で心がざわついている時に、涙が出るの

を我慢していませんか？我慢せずに思い切り涙を流すこ

とで、一緒にモヤモヤしている気持ちが洗い流されて、楽

になることも！ 

嫌な気持ちを溜め込まず、まずは涙活してみませんか？ 

激しい寒暖差や疲労、テスト前からの寝不足…等

の要因から免疫力が低下し、様々な感染症(体調不

良)になりやすい状態の人が増えています。(ここ数

週間は、喉の痛みと嘔気・腹痛が合わさった風邪が

流行っています。)体調管理が難しい季節ですが、規

則正しい生活(食事・睡眠・運動)を心がけ、手洗いう

がい・手指消毒・咳エチケット(マスクの着用等)を

徹底して、ウイルスから自分を守っていきましょう!! 


