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ある いいえ 

 

 

 

 最近、泣いたのはいつですか？感情が動いた時に流す涙には「カタルシス効果」があるといわ

れています。涙と一緒に心の中のイライラやモヤモヤを外に出す「心の浄化」というような意味

合いです。泣ける映画などを観て涙を流しストレス解消をすることを、「涙活（るいかつ）」とも

呼ぶそうです。芸術の秋、そんな楽しみ方もありかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眼科でみてもらおう 

○メガネやコンタクトレンズは  ○ドライアイなど、目の病気は 

合っているかな？ ないかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

目 
こんな症状は 

ありませんか？ 

かすむ 

ぼやける 

しょぼしょぼする 

目が重い 

充血する 

あなたの目は元気！ 

 

 

 

今のままの生活 

を続けよう 

 

 

 

その症状は休憩をと

ると回復しますか？ 

 

疲れ目 

そんな症状が休憩で

回復するときは、『疲

れ目』です 

眼精疲労 

休憩しても回復しな

かったり、回復して

もすぐに繰り返すと

きは『眼精疲労』で

す 

はい 
ない 

眼精疲労だった人は 

下の質問へ 

こんな症状は 

ありませんか？ 

 

肩や首の痛み 

頭痛 

不眠 

食欲不振 

イライラ 

不安感 

気分の落ち込み 

 

 

思いあたること

があれば重症の

眼精疲労です！ 

 

 

 

・長時間の使用をやめまよう 

・使いすぎたなと思ったら、目をつむった

り、遠くを見て目を休めよう 

・目の疲れを感じたら目の周囲を、ぬれタ

オルで温めたり、冷やしたりして、血行

をよくしよう 

https://1.bp.blogspot.com/-zfppWF3gnCM/VC9se5yy8JI/AAAAAAAAnWI/3f8IFZm4yEo/s800/halloween_lantern_obake.png


喜多方桐桜高校保健室 2019年 10月 1日 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

目や目の周りを 

打ったとき 

安静にして冷やします。 

 

ゴミや砂が 

入ったとき 

きれいな水で洗い流しま

す。 

洗剤や薬品が 

目に入ったとき 

十分に水で洗い流しま

す。痛くても我慢して洗

います。 

目や目の周りを 

切ったり、刺したり 

したとき 

汚れがついていたら、軽

く洗います。 

出血していたら、きれい

なタオルでまぶたの上か

ら押さえます。 

 

 

 

 

 

1．朝ごはんを食べる 

 体や脳のエネルギーが不足する 

と、思うように動けません。 

2．ウォーミングアップと 

クールダウンを忘れない 

 体を温めてから本格的な運動をし 

よう。終わったら筋肉の疲れをとります。 

3．体調に合わせて無理をしない 

        痛みや異常を感じたら、無理 

をしない。 

4．休養の日をきちんととる 

         休養も、練習の一部と考え 

ましょう。 

 

 

・10 月２日（水）、24 日（木）の 

 10:45（３校時）～16:45（放課後）に来校されます。 

予約は、保健室で受け付けています。 

いつでもご連絡ください。 

圧迫しな

いように 

優しく 

眼球に傷

がつくの

で、絶対

にこすら

ない 

絶対にこ

すらない 

圧迫しな

いように 

優しく 病院へは 

・視力低下、視野が欠けている、目が痛い 

→すぐに眼科へ 

・とくに異常を感じない 

→念のためその日のうちに眼科へ 

病院へは 

→すぐに眼科へ 

（薬品が入ったときは、容器ごと持参する） 


