
 

「10月10日」は『目の愛護デー』です。そして山県高校保健室の、今月の目標は「目を大切にしよう」

です。皆さんは色々な情報を、見たり、聞いたり、触ったり、においをかいだり、味わったりして、感じて

います。これを「五感」と言います。その中で「見る」ことで取り入れる情報は、全体の『８０％』ともそ

れ以上とも言われます。一日を終え、「目」はとても疲れています。そして皆さんが休まないと「目はずっ

と働き続けます」・・・・たっぷり睡眠をとって休ませてあげましょう。 

 

 

保健だより１０月                 
  

今月の目標：目を大切にしよう。学校行事での安全。 

山高保健室NO．７   H２９．１０     

 



 

感染症（インフルエンザ・溶連菌感染症・マイコプラズマ感染症など）予防に大切な「手洗い」を再度見直

しませんか。保健室の「今日の言葉」によく登場する言葉に「睡眠」そして「手洗い」があります。これか

らの季節、流水で15秒以上は必ず手を洗うよう心掛けてください。 

生生活活調調査査結結果果（（平平成成2299年年度度44月月～～55月月実実施施））  

毎年4月から5月の保健体育の授業にて「生活調査」を実施しています。今年度の調査結果を、保健だよ

りで報告していきます。今回は「イライラすることがある人」は①どんな時にイライラするか②イライラし

た時どうしているか、について紹介します。  

 

イライラすることがあるか。（グラフ内の数字は％） 
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① どんな時にイライラするか。（以下、回答の多い順） 

1年・・・「誰かに叱られたり喧嘩した時」「いろいろなことで嫌になった時」「うざいと思った時」など 

2年・・・「うまくいかない時」「誰かに叱られたり喧嘩した時」「眠い時」など 

3年・・・「うまくいかない時」「生理前・生理中」「誰かに叱られたり喧嘩した時」など 

② イライラした時どうしているか。（以下、回答の多い順） 

1年・・・「話を聞いてもらう」「音楽を聞く」「何もしない」「寝る」「がまんする」など 

2年・・・「寝る」「話を聞いてもらう」「音楽を聞く」「何もしない」「泣く」など 

3年・・・「話を聞いてもらう」「音楽を聞く」「寝る」「何もしない」「運動をする」など 

皆さんはどうですか。「話を聞いてもらう」ことや「音楽を聞くこと」そして「寝ること」はストレス解消法

としてお勧めです。そんな中で、「泣く」こともあがっています。 

泣くことで心の中のモヤモヤを外に出す「心の浄化」が行われると言われています。泣ける映画などを見て

涙を流しストレス解消をすることを「涙活（るいかつ）」と呼ぶそうです。皆さん、最近泣いたことはありま

すか・・・・・。自分のストレス解消法は何がいいのか、この機会に考えてみてください。 

 



 

 


