
 

 

衣替えの時期になりました。 
日増しに涼しくなり, 秋を感じるようになりました。衣替えの季節になり, ブレザーを着ること

で気持ちも引き締まります。学年の後半戦に入るので, 3年生は受験に向けて一日一日を大切に過

ごすようにしましょう。１・２年生は, 学校生活を充実させましょう。ただ, これから気温の変化

が激しくなるので, カゼをひきやすくなります。下着やブレザーの中に着るもので, 体温調節がで

きるように工夫をしながら、うがい・手洗いもしっかり行いましょう。 

 

 外部からの刺激や体内からの刺激を受けて, 神経系に伝える感覚器には, 目や鼻, 耳, 舌, 皮膚が

あります。 目は, 外部からの光による情報を受け取る感覚器で, 全体の情報の約８０％を受け取っ

ています。「百聞は一見に如かず」ということわざからも目から入る情報の重要さが分かります。

大切な目を守るのは, 自分です。まずは, メディア利用時間を減らしましょう。 

 

 

メディアの使い過ぎで, ドライアイになっていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

        お知らせ 

        ４月の視力検査で, Cまたは Dの低視力の人に検診の結 

果をお知らせしていましたが, 治療報告書が提出されていな 

い人を対象に再度視力検査を行います。１０月後半に予定 

                しているので, 報告書の提出がまだの人は, 早めに担任の先 

生に提出してください。        
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  最近, 保健室で心配なことがあります。友達が頭痛や腹痛でつらいときに, 自分   

の持っている薬をあげていることです。思いやりの気持ちからくる行動だと思いま  

すが, いけないことです。症状は同じでも, 人それぞれ体質が違います。身体に合 

わない薬でアレルギー反応を起こしてしまうかもしれません。また, いつも飲んで 

いる薬と同じものであっても使用期限が過ぎているかもしれません。せっかくの思 

いやりがかえって悪化させてしまう可能性があることを知っておいてください。 

  薬は, 病院で処方してもらうか, 薬剤師のいる薬局できちんと相談してから購入 

するようにしてください。 

 

腸内環境が話題です。 

 ヒトの腸内に棲む細菌の種類は, １〇〇〇種類以上で, 大腸内の腸内細菌の重さは, １．５Kg も

あります。腸内細菌には, 大腸菌などの悪玉菌, ビフィズス菌や乳酸菌などの善玉菌,  

そして日和見菌があります。最近, 『腸内フローラ』という言葉を耳にするようにな 

りましたが, 腸内で細菌がお花畑のように広がっている状態のことです。 

 悪玉菌・善玉菌・日和見菌のバランスが, 免疫と関係しています。免疫 

力を高めて病気を予防するためには, 腸内環境が重要になります。早寝・ 

早起き, 適度な運動などで生活習慣を整え, 発酵食品や食物繊維をたっぷ 

り食べることで善玉菌が増えます。腸内環境は, うんち 

の状態で確認してみてください。 

 

 



 

 

 

 


