
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭中 保健室 

１0月号 

過ごしやすい季節になりましたね。季節の変わり目は気温

の差が激しく、自律神経が乱れて体調をくずしやすくなりま

す。勉強や運動で疲れたなと感じたら、就寝の1時間くらい

前にぬるめのお湯にゆっくり入ってリラックス。その後はス

マホやゲームなどのブルーライトを避け、眠くなったら休む

ようにしてみましょう。 

１０月の保健目標 

目の健康を考えよう 

今月は目に意識を向けてみよう！まばたきを忘れて

夢中になることが結構あります。ちょっと意識して目

を休めてあげましょうね 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  


