
  

 

令和８年度 兵庫県立夢前高等学校 保健室  

１０月に入り、残暑はありますが、過ごしやすい季節になってきましたね。 

前月は雨の日が多く、頭痛・だるさ等の症状が起こる気象病に悩まされた人も

いるのではないでしょうか？適切な睡眠時間・質の維持、水分補給、必要であれ

ば痛み止めを服用するなど、自分でしっかりと体調管理ができるようにしていきま

しょう。また、季節の変わり目は体調を崩しやすくなるので、予防・対策も十分に行

ないましょう 

目の愛護デーとは… 
 

目の健康を守るという意味があり、 

“１０”を横にすると眉と目に見えること

から、１０月１０日に制定されました。 

元々は、１９３１年に「視力保存デー」として始まり、１９５０年に「目の愛護デーに 

改称されました。 
 

目の休息方法のひとつとして、 

「20-20-20ルール」があります。 

これは、デジタル機器を長時間使用 

することによる眼精疲労を防ぐため 

に世界的に推奨されています。 

この方法は、目の筋肉の緊張を緩め

たり、まばたきの回数を増やすことで目

の渇き（ドライアイ）を軽減させる働きも

あります。 

しかし、あまりにも長く続くようであれ

ば、一度病院を受診してみるのも良い

ですね。 

厚生労働省は、１０月１７日が「薬祖神祭の日」であることに

ちなみ、毎年１０月１７日（土）～２４日（土）の１週間を「薬と健

康の習慣」とし、医薬品を正しく使用することの大切さについて

啓発をしています。 

保護者の方へ 
 

学校管理下でのけが・事故に対しての医療費や見舞金を給付する「スポーツ振興保険」の

申請方法が、令和９年１月より、変更予定です。詳細につきましては、順次、独立行政法人日本

スポーツ振興センターより通知がありますので、あらためてご連絡させていただきます。 

 

（１） 使用前に説明書をしっかり読む 

（２） 用法・用量・飲む時間を守る 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３） 薬の形状に注意する 

「錠剤・カプセル」…薬に含まれる有効成分が少しずつ溶け出す働きや、腸内で溶け 

るように工夫された薬もあります。むやみに噛んだり潰したりしな 

いようにしましょう。 

「目薬」…容器の先を清潔に保ちましょう。２種類以上使用する場合は、間隔を５分以 

上あけましょう。 

（４） 薬の飲み合わせに注意する 

複数の薬を使用している場合、飲み合わせが悪いと十分に効果が発揮されない場

合があります。 

薬の正しい使用方法 


