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10月 10日は目の愛護デーです。生活の中で、人間は見たり、聞いたり、匂いをかいだりして

まわりの情報を得ていますが、そのうちの 80～90％は目からの情報と言われています。毎日ハ

ードに働いてくれている目を休ませるには、目を閉じることが簡単で効果的です。まぶたを閉じ

ると、目の筋肉が自然とリラックスして、脳も休めることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪１０月の保健目標≫   目の健康について考えよう！ 

令和６年１０月 

Ｎｏ．４ 

綾川町立綾川中学校 



 

 

 

９月９日（月）、１２日（木）に、１年生が小児生

活習慣病予防検診（血液検査、血圧測定）と身体計測

および骨密度測定を行いました。 

生活習慣病予防健診の結果は、綾歌地区医師会によ

る判定後、１２月に配布予定です。その際、小児生活

習慣病予防教室を開催し、学校医の葛原先生から検査

結果の見方についての説明と、小児生活習慣病予防に

ついての話をしていただく予定です。 

生活習慣病は、思春期の頃に改善した場合、将来発

症するリスクが低くなりますが、逆に思春期に改善せ

ずにいると、将来の生活習慣病リスクは４倍にもなる

と言われています。 

大切なことは、今、自分の体がどのような状態かを

知った上で、どうすればより健康な生活が送れるか考

え、行動することです。今回の健診が、現在及び将来

を考えるきっかけになることを願っています。 

 

 

頭痛薬、腹痛の薬、生理痛の薬、花粉症の薬…身の回

りに様々な薬があります。 

薬は病院だけでなくドラッグストアでも購入できる、

手軽に飲めて、悩ましい症状を改善してくれる便利なも

の。しかし、正しく飲まないと効果が現れないだけでな

く、思わぬ副作用が出る危険なものでもあります。 

薬を正しく使えているか、チェックしてみてくださ

い。 

 

 

 

 

 

 

 

□ 決められたときに飲めていますか？ 
食後：食事の約 30分後までに飲む 

食前：食事の約 30分前までに飲む 

食間：食事の最中ではなく、食事と食事の間に飲む（食後 2時間程度が目安） 

□ 水かぬるま湯で飲みましょう。 
 お茶やコーヒーに含まれるカフェインと風邪薬を一緒に飲むと、眠れなくなったり頭痛が

現れたりします。牛乳やジュースで飲むと、胃の中のｐＨが変わり、腸で溶けるはずの薬が

胃で溶けたり、薬が吸収されにくくなったりすることがあります。 

□ 飲み忘れたときも、飲むのは 1回分にしましょう。 
 飲み忘れたからといって一度に２回分飲んでしまうと、薬の血中濃度が高くなりすぎて、

副作用が出やすくなり危険です。 


