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  ９月は雨が多く、気圧の変化から体調を崩す人もいました。１０月になると秋らしい気候になり、過ごしやすい日も増

えてくるかと思いますが、だんだん寒くなって気温が乾燥し出すと、今度は感染症が流行りやすくもなります。現在も

インフルエンザが例年にないほどの早さで全国的に流行しています。これから部活動では大きな大会があったり、行楽

シーズンで外出する機会も多いと思いますが、感染症対策など個人でできる健康管理をしっかりした上で楽しむように

しましょう！ 

 

  

 

 

  みなさんは目の健康に気をつけているでしょうか？「目が乾きやすくなった」「授業中、黒板の字が見づらくなった」

「目が疲れやすくなった」などの違和感をそのままにしていませんか？視力の低下などは知らず知らずの間に進行し

ています。夏休み前に返却した定期健康診断の結果でも視力低下の傾向があった場合はきちんと眼科を受診するよう

にしましょう。また、スマホやタブレットなども、目の健康に影響を与えている場合があります。スマホやタブレットは日

常的に使用するものになっていますので、上手な付き合い方を考えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デーです 

 これから冬の全国大会の県予選や新人戦など、大事な大会を控えている部活動も多いと思います。毎日一生懸命に練

習することも大事ですが、本番で良いパフォーマンスをするためには、日常生活から行動を見直すことが大切です。自分

の生活習慣を振り返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

引用：健 2026 年 10 月号（日本学校保健研修社） 

一流のアスリートも、技術練習だけではなく、 

食事・休養などの日常生活の面から自分の体と

向き合い、自己管理をしています！ 


