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 全国的に例年より早くインフルエンザが流行しています。のどの痛みを訴え

る人も増えています。日中にエアコンをつけていても、寝るときはタイマーを

利用するなどして、のどの乾燥や体の冷えを防ぐ工夫をしましょう。 

 換気や手洗いなどの基本的な感染症対策も徹底してください。 

 

☆阿波高祭 保健展への御来場ありがとうございました 

吉野川保健所のみなさんの御協力を得

て、今年も保健展を開催できました。 

生徒厚生委員の「ぐっすり眠り目覚めを

良くするために、日頃から心がけている

Mornig ＆ Night Routine」やアルコール

パッチテストなど、たくさんのコーナーを

体験していただけたと思います。 

 

☆健康寿命を延ばすためにできること 

 健康寿命：健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆10 月 10 日は「目の愛護デー」 

 

 

 

「老眼（老視）」は、４０歳前後から症状を自覚する 

ことが多く、眼の調節機能が低下して近くのものにピントが合わなくなる加齢

による症状です。最近では、スマートフォンやタブレットなどの画面を長時間

見続けることにより、１０代でも老眼のような症状が起こることがあります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 いわゆる「スマホ老眼」は、加齢による老眼と異なり一時的な症状で、もの

を見るときの適切な距離と時間を保つことで予防ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
出典：健康教室（東山書房）、日本眼科学会ホームページ 

□ 気づくとスマホを触っている 

□ スマホを使った後、周囲を見るとピントが合わない 

□ 遠くを見た後に近くを見るとピントが合わない 

□ 夕方になるとものが見えにくい 

□ スマホの文字が読みにくい 

□ 肩や首の凝り、頭痛などが以前よりも強くなった 

チェックしてみよう 
ひとつでも当て

はまったら「ス

マホ老眼」かも

しれません。 

スマホの使い方

を振り返ってみ

ましょう。 

□ 30cm 以上離して使う（椅子に座って姿勢よく、目との距離を保つ） 

□ 30 分に１回は休憩する（20 秒以上、窓の外など遠くを見る） 

□ 体を動かす（伸びをしたり、まばたきを 20 回したりする） 

□ 明るい部屋で使う（夕方や夜は画面の明るさを少し暗めに設定する） 

□ 寝る１時間前にはやめる 

スマホやタブレットを使うときは 


