
 
   

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６(202４)・10・21 

第 10号 

第三中学校 保健室 
朝晩が急に涼

すず

しくなって、ようやく秋らしくなってきました。急に気温が下がったことで、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱れが起こり、体調

を崩しやすくなるそうです。このところ体調不良で保健室に来る人も増えています。昼夜の寒暖差に負けないよう、服装な

どで調節しながら過ごしましょう。また、NHK NEWS は、発熱
はつねつ

や長引く咳
せき

などが特徴
とくちょう

で、子どもが感染
かんせん

することの多い

「マイコプラズマ肺炎」の患者が急増し、１週間当たりの人数が過去最多となったと報じました。予防には、他の感染症と

同じく、せっけんで手洗いをすること。うつさないために咳
せき

の症状
しょうじょう

がある場合はマスクをしましょう。 

グラフは、４月の視力検査で、A～D だった人の割合
わりあい

（％）です。令和元年度～６年度の結果を比較
ひ か く

してみると、年度に

よって増減
ぞうげん

はありますが、あまり変わらないようにも見えます。ただ、１０年前の平成２６年度の結果と比較すると、裸眼
ら が ん

で

Ａの生徒の割合は高めで、矯正
きょうせい

（眼鏡
め が ね

・コンタクト）の生徒の割合は少なめであることがわかります。 

１０年前と比べ、スマホやパソコンなどの電子
で ん し

機器
き き

を使う割合も増え、目が疲
つか

れる状態
じょうたい

も増えてきたと推測
すいそく

できます。 

48.5 

42.2 43.8 
47.1 46.4 

43.2 
45.5 

8.6 5.7 7.3 6.7 

9.0 9.9 
9.0 10.0 

13.7 12.0 
9.2 

7.7 

12.1 

7.6 
2.9 

4.8 
2.6 1.6 

4.6 4.2 3.4 

29.9 

33.7 34.4 35.3 
32.4 

30.6 
34.5 

0

10

20

30

40

50

H26 R1 R2 R3 R4 R5 R6

（％）

A(1.0～) B(0.7～1.0) C(0.3～0.7) D(～0.3) 矯正（眼鏡・コンタクト）

👀三中の視力検査の結果（平成２６年度と令和１～６年度の比較）  

① みじん切りにしたたまねぎ、食べやすい長さに切ったニン

ジン、ツナの汁を耐熱ボウルに入れ、ラップをかけレンジ

で約２分加熱する。 

② ①にツナ、調味料をすべて混ぜ、塩コショウで味を整える。 

目によい食べ物を食べよう！「ツナとニンジンのサラダ 

にんじん  200g 

たまねぎ  50g 

ツナ缶   1缶（70g） 

オリーブオイル 10g 

レモン汁  10g、  塩コショウ 少々 



 コンタクトレンズを正しく使いましょう！ 

目が悪くなると、メガネやコンタクトレンズをつけることがありますが、皆さんはコンタクトレンズを正しく使って

いますか？これから使おうと考えている人はいませんか？家族の中でコンタクトレンズを使っている人はいません

か？ 

コンタクトレンズを正しく使えるように、わかりやすくまとめられた動画（約３分）があります。 
 

⚫ なぜ、コンタクトレンズケアが大切なのか？ 

⚫ ダメなコンタクトレンズの使い方をしていないか？ 

⚫ なぜ、コンタクトレンズを買う時に眼医者へ行くことが良いのか？ 
 

 

動画を見て、自分や家族の目の健康を守っていきましょう！ 

【作成：大阪府健康医療部生活衛生室薬務課】 

 

あなたのコンタクトレンズは大丈夫？ 

～便利だけど間違うと怖いコンタクトレンズの話～（YouTube動画） 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2a6Efawc24U 

          
 

スマホ・タブレットを使う時の約束 

保健室から 
本校でもコンタクトレンズの人が増えてきました。学校でもコンタクトレンズのずれや異物

い ぶ つ

が入ったりして、痛
いた

くなり、保健室

に来る人もいます。洗浄
せんじょう

液
えき

で洗っても痛みが取れない、充血
じゅうけつ

していてコンタクトレンズが入らなくなる人もいます。また、乾燥
かんそう

などで、コンタクトレンズが破
やぶ

れてしまうこともあります。そんな時のために、眼鏡
め が ね

も必ず持っておくようにしましょう。破れた時

のために予備
よ び

のコンタクトレンズを持ってきておくのもよいでしょう。痛みが続く場合は眼科
が ん か

を受
じ ゅ

診
しん

するようにしましょう。 

https://www.youtube.com/watch?v=2a6Efawc24U

