
 

 

 

  

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 ２月発行 鳴門市瀬戸中学校 保健室 

 2 月は寒さの厳しさだけでなく、進級や進学に向けて気持ちが落ち着かな

い時期でもあります。緊張や疲れがたまると、体調を崩しやすくなります。

十分な睡眠と栄養をとり、感染症予防にも取り組みながら、心と身体を大切

に過ごしましょう。 
 春が近づくこの時期、花粉症の症状が出始める人が増えてきます。くしゃみ、鼻水、鼻づまり、目のかゆ

みなどは、かぜと間違えやすいですが、花粉症が原因の場合もあります。症状があると、授業に集中しにく

くなったり、体がだるく感じたりすることもあります。 

  

最近「目が疲れるようになった」「ゴ

ロゴロする、違和感がある」という人。

もしかしたらドライアイかもしれま

せん。 

 スマートフォンやタブレットを長

時間使っていると、目は思っている以

上に疲れています。かすんで見えた

り、頭痛や肩こり集中力の低下につな

がることもあります。 

 

①画面を見続けない 

30 分に 1 回は画面から目を離し、遠

くを見るなどして目を休ませましょ

う。 

 

②使う環境に気をつける 

暗い場所での使用や、画面を目に近づ

けすぎると目に負担がかかります。明

るさや姿勢を意識しましょう。 

 

③寝る前の使用を控える 

寝る前まで画面を見ると、 

目が疲れるだけでなく、 

眠りにくくなります。就 

寝前は控えましょう。 

 

目を酷使していませんか？ 


