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 先月末に梅雨入りをし、ジメジメとした日が続いています。雨の日は、 

晴れの日に比べ、涼しく過ごしやすいですが、憂鬱な気分になったりし 

ます。そのような日は、屋内でできることに一工夫を加え、梅雨ならで 

はの楽しみ方を見つけてみましょう。 

 梅雨が明けると暑さの厳しい日がやってきます。夏休みに入る前も、 

入ってからも、熱中症対策をしっかりと行い、体調管理に努めましょう。 

保健便り７ 月

 



 

生徒保健委員会より 
 

スマートフォンの使い方を見直そう！ 

 もうすぐ夏休みが始まります。自由な時間が増えるこの時期、スマートフォンの使い方を見直してみ

ましょう。 

スマートフォンが引き起こす健康被害として視力の低下が挙げられます。実はスマートフォンを使うこ

とだけでは目が悪くなることはありません。 

視力の低下を招く要因は様々あり、その中でも大きな要因となるのは“長時間同じ距離のものを見続け

ること”です。目の筋肉へ過度な負担をかけることが遠因となり、結果として視力が低下してしまいま

す。 

視力低下を防ぐスマートフォンの使い方 

■適度な休憩を挟む 

■遠くを見る＝眼の筋肉を休ませる 

■ブルーライトをカットする PC 用メガネを使用する 

 

以上のことに気を付け、正しいスマートフォンの使い方を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康診断で治療勧告書をもらった人へ 

    勉強でもスポーツでも、自己管理ができなければいい結果は出ません。 

   自由に使える時間が増える夏休みは、自分のメンテナンスをする絶好の

機会です。 

治療をすっきり終わらせて、気持ちよく新学期を迎えましょう。 

 


