
つい最近まで半袖で過ごしていたと思ったら、急に寒い日が増えましたね。これからは朝と夕方 

を中心に気温が下がる日がだんだんと多くなります。保健室では、急な気温の変化についていけず 

体調を崩す生徒が増えています。１０月は衣替えの時季です。気候に合わせた服えらびも、病気の 

予防につながる大切なことです。体の調子を崩さないようにしながら、秋を楽しく過ごしましょう。 

 

１０月１２日（木）１３時１５分～ 事前健康調査の結果、健康相談が必要な生徒は 

内科校医に診てもらいます。対象者には連絡します。 

 

 

                                                                                        

                                ４月の視力検査の結果、塩山高生は裸眼視力がＢ以下の生徒が約 

                                                                                      半数という結果になりました。低視力を放置していると目の疲れ、 

                                               頭痛、肩こり等を起こし日常生活にも支障をきたします。          

                                               特に治療勧告書をもらった人は放置せず、きちんと眼科を受診する 

ようにしてください。 

 

 

 

 

  

 

塩山高校 保健室 

 

３年生のみなさんは、大学受験や就職活動の真っ最中！ここでは頑張

っている皆さんの食事についてのお話をします。基本はバランス良く

食べることです。その中でも役に立つのは下の３つです。 

 

        ・・・ご飯 パン 麺類 イモ類 バナナ など 

 

 

          ・・・豚肉 納豆 豆腐 うなぎ ごま など 

 

 

       ・・・イワシ アジ サバ サンマ マグロ など 

 

〈食べ方も大切です〉 

◎必ず朝ごはんを食べる １日３食きちんと食べる 

◎よく噛んで食べることで集中力と記憶力アップ！ 

◎お昼ご飯のあとは１５～２０分ほど休むとスッキリして、午後の

授業のやる気アップ！机で伏して休むだけでも効果あり 

糖 質 

ビタミン 

Ｂ１ 

ＤＨＡ 

ＥＰＡ 

〈スマホを使うときのポイント〉 

◎スマホと目を近づけすぎない 

◎１時間使ったら１０～１５分の休憩をとる 

◎疲れを感じたら目の周りを温める 

◎意識的にまばたきをする 


