
 

 

 2 学期がスタートして、あっという間に 1か月がたちました。10 月に入りましたが、まだまだ暑い日

が続いていますね。10 月は、健康に関する様々なメモリアルデーがあります。自分の健康について見つ

め直す良いきっかけにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜今月の保健目標＞ 

目に優しい生活をしよう。 

カルシウムの多い

食べ物 

太陽の光

を浴びる 

運動をして骨に

刺激を与える 

 薬をあげない、もらわない  用法、用量を守る  薬は、飲み方や使い方を

間違えると、かえって健康

を害することにつながって

しまいます。病院や薬局で

処方・販売されている薬

は、体に良い効果をもたら

す用法・用量が決められて

います。きちんと守って使

用しましょう。 錠剤をわったりカプセルを

開けたりしない 

ジュースやお茶、牛乳で

飲むのはNG 

体を支える 血液を作る 臓器を守る 体を動かす 

 骨の役割  

 

 丈夫な骨の作り方  

R7・１０月 

宜野湾市立真志喜中学校 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は、“目の愛護デー”です。“目の愛護デー”と

は、数字の「１０」を横に倒すと眉毛と目のように見えること

から、目のことを知り、大切にしようという日のことです。 

みなさんは、目が疲れやすい生活をしていませんか？ 

大切な目の健康を守るためにも、日頃の生活を見直してみ

ましょう。 

１０ 月 

１０ 日 

１
０

  

１
０

 
 

 真志喜中の視力がピンチ⁈ 

ストップ！視力ダウン 

  

 

 スマホ老眼は、スマホやタブレットの長時間使用で

目の筋肉が緊張状態となり、凝り固まって、一時的に

ピント調節が上手くできなくなることを言います。 

0.7~1.0

17%

0.3~0.7

30%

～0.3

53%

視力検査結果

※本校には、視力矯正やおしゃれのためにコンタクトレンズを使用する生徒もいますが、「使用期限を守ら

ない」「寝る時に外さない」「洗浄が不十分」などの使い方によって、目の病気やトラブルを起こしている

人も・・・。コンタクトレンズを正しく使用できるよう、使い方やルールを見直してみましょう！ 

 １学期に行った視力検査の結果、真志喜中学校

ではなんと全体の５３％の生徒が視力０．３未満で

した・・・。最近は、スマートフォンやゲーム、タブレ

ットの使用が日常的になり、近い距離で長時間画

面を見る生活が続いている人が増えています。こ

うした生活習慣は、目に大きな負担をかけ、視力

低下の原因にもなります。目は、“一生使う大事な

相棒”なので、今の内から目に 

優しい生活を心がけていきま 

しょう。 


