
　

＊長時間近くを見たために、ピントを合わせる役割の目の筋肉が緊張したままの状態

↓

＊ピントが合わなくなり遠くが見えづらくなる　＝　近視のような状態（仮性近視）

 

　季節の変わり目のせいか、体調不良の人が少し増えているようです。体調に異変を感

じたら早めに休養するなどし、健康管理に気をつけましょう。

保健豆知識　～　仮性近視って何？　～

熊本市立植木北中学校

保健室　柳

◎目を大切にしよう
　１０月は目の健康を特に意識する月間です。生活面を見直す必要がある人は、下の内

容を参考に、目を大切にする生活を心がけましょう。また、保健室前の掲示板にも保健

委員会のみなさんが作成した「目の健康クイズ」を掲示しています。ぜひチャレンジし

てみてください。

続きは裏へ
→

　※まだ仮性近視の状態であれば、真性近視（本当の近視）を

     くい止められる可能性あり！目が見えにくくなったら、早め

     に眼科を受診して相談することをおすすめします。

～携帯電話等の電子機器を使う時の注意点～

＊使い始める時に、使用を止める時間を決めておく。

＊３０分位を目安に、遠くを見るなどして目を一旦休める。

＊寝転んで画面を見ない。

＊テレビ画面から２ｍ以上、パソコン画面から40ｃｍ離れる。

～姿勢を正そう～

＊椅子に深く座る。

＊背筋をまっすぐにし、腰骨を立てる。

＊机とお腹は、こぶし１つ分位あける。

＊床に足の裏をしっかりとつける。



　

【問題１】薬は、どの飲み物で飲むのが良い？　　（①ジュース　　②お茶　③水やぬるま湯）

【問題２】薬は、それぞれ飲む時間が決まっています。では、「食間」とはいつ飲むこと？

◎薬のことをもっと知ろう
　風邪薬や胃腸薬などの薬は、病気の症状を抑えたり、自然治癒

力を助けるものです。全ての薬に、主作用と副作用があります。

薬を飲む時は、医師やお家の方に相談の上、説明書をよく読んで

使用回数・使用時間・使用量を守りましょう。

薬に関するクイズ

薬をお茶・牛乳・ジュースなどで飲むと・・

薬と反応を起こし、効果が薄れたり、効きが遅くなったりすることがあります。

ちなみに・・・

＊水の量が少ないと、薬が喉や食道に貼り付くことがある

↓
＊喉や食道で薬がとけて炎症が起きたり、きちんと胃まで届かなかったりする

※飲む水の量も、とても大切！（コップ１杯くらいが適当）

問題１の答え ： ③ 水やぬるま湯

ちなみに・・・

食間：食事が終わって、約２時間後（空腹時）

食前：食事の３０分前

食後：食事が終わって、３０分後

問題２の答え ： 食事が終わって、約２時間後

薬を飲むときは、

コップ１杯の量の水かぬるま湯で

用法（使用回数・使用時間・使用量）

を守って飲みましょう。

10/17～10/23は、薬

と健康の週間です


