
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

10 月中旬に視力検査を実施します。視力検査でＢ以下の生徒には通知を出します。 

目は物を見るとても大切な器官です。視力が下がると、字が見えづらく、勉強や生活にも 

影響がでます。見えにくい、眼鏡が合わないと感じた人は早めに眼科を受診してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 2 年 10 月１日 

高郷中学校 

№８ 

○ １０月の保健目標  

目を大切にしよう 

 

衣替えになり、秋の空気が感じられるようになりま

した。過ごしやすい季節ですが、気温差に慣れるまでは 

体調を崩しやすい時期でもあります。 

１０月も大きな行事が続きますので、休養・栄養をし

っかりとって体調を整えましょう！ 

 

 

 今年の夏は、毎年流行する夏かぜや手足口病等にかかる

人がとても少なかったそうです。手洗い・消毒・３密回避

等、コロナ対策の新しい生活様式が他の感染症予防にもつ

ながったのでは、と言われています。引き続き、自分を守

る生活を続けていきましょう！ 



秋は日々の気温が安定せず、１日の中でも朝夕で大きく差が出てしまう時期で、この寒暖差

によって自律神経が変調を起こし、様々な症状を起こす状態を秋バテといいます。 

また、多くの台風が通過すると気圧が変動しやすいため、自律神経のバランスが崩れてしま

いやすく、夏の間に冷房などによって体が冷えた日が多いことで起こりやすいです。夏バテと

の違いは、夏バテは暑さによるバテ、秋バテは温度差によるバテです。 

食欲がない・頭が重たい、眠れない、だるい、疲れやすいなど 

自律神経のバランスを整えることが大切です。 

 

 

 

 

 

◎栄養＝①栄養バランスのとれた食事 ②温かい物を食べる・飲む ③よくかんで食べる 

◎運動＝①適度な運動をする ②体温を下げないように衣服で調節する 

◎休養＝①入浴し、身体を温める（３７～３９℃のぬるめのお湯にゆっくり入ると best！） 

    ②十分な睡眠をとる（睡眠不足は自律神経のバランスを崩しやすくなります） 


