
気温が急激に下がり、保健室の来室数も急増していま

す。特に、腹痛や吐き気を訴える人が例年より多くなって

います。衣服等で調節し、気温の変化に対応しましょう。 

  ドライアイになるとどうなるの？ 

A. 目が乾燥すると、表面が 

傷つきやすくなるだけでなく、 

視力の低下も起こります。 

   ドライアイってなに？ 

A. 涙の量が減ったり、涙の質が低

下して、目の表面を十分に潤

せなくなっている状態のこと。 

予防のためにはどうするの？ 

A. スマホやゲームを長時間続

けない，まばたきの回数を意

識して増やす，ときどき遠くを

見て目を休ませる，十分な

睡眠をとる。 
 自分でもチェックできる？ 

A. 下記のチェックをしてみてください。 

交換期限を守る   汚れた手で触らない  貸し借りしない 

定期検査を受ける   洗浄・消毒する   つけたまま眠らない 

さす前は手を洗う 

下まぶたを軽く引き、

上を向いてさす 

まぶたやまつ毛に容器の先

が当たらないよう離してさす 

さした後は、目を閉じて

少しだけじっとする 

目から溢れた目薬は、清潔

なハンカチなどでふき取る 
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□目が乾いた感じがする    □涙が出る 

□目が重たい感じがする    □目がかゆい 

□ものがかすんで見える   □目が疲れる 

□目 に不 快 感 がある    □目が赤い 

□目 が ご ろ ご ろ す る    □目が痛い 

□光 を見 るとまぶしい    □めやにが出る 

１０１０１０１０秒間秒間秒間秒間瞬きせずに

いられますか？ 

結果：5 項目以上ﾁｪｯｸ

があった、または 10 秒

間瞬きを我慢できなかっ

たら、ﾄﾞﾗｲｱｲかも…。 

交換期限を守

らない人やつ

けたまま寝て

しまう人が多

いです。 


