
 

 

 

十津川高校 No.7 

少
すこ

し肌
はだ

寒
さむ

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね、体育
たいいく

大会
たいかい

は楽
たの

しめましたか？今月
こんげつ

は中間
ちゅうかん

テストと、2年生
ねんせい

は修学
しゅうがく

旅行
りょこう

があって忙
いそが

しい月
つき

になりそうです。 

体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう気
き

をつけて学校
がっこう

生活
せいかつ

を過
す

ごしましょう。 

☆10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです☆ 
タブレットやパソコンで目

め

が疲
つか

れていませんか？ 

「VDT症候群
しょうこうぐん

」といってパソコンなどのディスプレイを使
つか

った長
ちょう

時
じ

間
かん

の作
さ

業
ぎょう

により、目
め

や身体
しんたい

や心
こころ

に影響
えいきょう

のでる病気
びょうき

です。 

近年
きんねん

、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

の者
もの

が年々
ねんねん

増
ふ

えてきています。本校
ほんこう

も視力
しりょく

の受診
じゅしん

勧告書
かんこくしょ

を渡
わた

した生
せい

徒
と

がたくさんいました。目
め

が疲
つか

れたと思
おも

ったらすぐに目
め

を

休
やす

めてストレッチなどをして休
きゅう

憩
けい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆薬
くすり

は正
ただ

しく使
つか

いましょう☆ 
けがや病気

びょうき

を治
なお

すのに役
やく

立
だ

つ「薬
くすり

」ですが、正
ただ

しく使用
し よ う

しないと健康
けんこう

を害
がい

す

ることにつながります。正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を知
し

った上
うえ

で服
ふく

用
よう

してくださいね。 

 

・薬
くすり

を飲
の

むタイミングを守
まも

りましょう 
薬
くすり

はそれぞれ決
き

められたタイミングに飲
の

まないと効
こう

果
か

が無
な

かったり、副作用
ふくさよう

が生
しょう

じたりします。必
かなら

ず決
き

められたタイミングで飲
の

みましょう。 

食
しょく

 前
ぜん

： 食事
しょくじ

の 30分前
ふんまえ

  

食
しょく

 後
ご

： 食
しょく

事
じ

が終
お

わってから 30 分
ふん

以
い

内
ない

  

食
しょっ

 間
かん

： 食
しょく

事
じ

が終
お

わってから約
やく

２時
じ

間
かん

後
ご

 （食
しょく

事
じ

の最
さい

中
ちゅう

ではありません） 

就
しゅう

寝
しん

前
まえ

： 寝
ね

る 30分
ぷん

くらい前
まえ

 

 

・飲
の

み合
あ

わせに気
き

をつけましょう 
水
みず

以外
い が い

で薬
くすり

をのむと、次
つぎ

のようなことが心配
しんぱい

されることがあります。   

お 茶
ちゃ

…薬
くすり

の効
き

き目
め

が弱
よわ

くなる  

牛 乳
ぎ ゅ う に ゅ う

…薬
くすり

が吸 収
きゅうしゅう

されにくくなる  

コーヒー、コーラ…薬
くすり

の中
なか

には、カフェインが含
ふく

まれているものもある  

ジ ュ ー ス…果汁
かじゅう

の酸性
さんせい

が制
せい

酸
さん

薬
やく

の作用
さ よ う

に影響
えいきょう

を与
あた

えたり、果汁
かじゅう

, 

野菜
や さ い

汁
じる

が薬
くすり

の作用
さ よ う

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼしたりすることが知
し

ら

れています。 

・他人
た に ん

の薬
くすり

は飲
の

まない！ 

     一人一人
ひ と り ひ と り

体質
たいしつ

、容態
ようだい

が違
ちが

うので飲
の

み慣
な

れた薬
くすり

が安
あん

全
ぜん

です。 

また、医療
いりょう

機関
き か ん

で処方
しょほう

された薬
くすり

はみなさん専用
せんよう

のものですか

ら、貸
か

し借
か

りをしてはいけません。同
おな

じ症
しょう

状
じょう

だからといっ

て、自
じ

己
こ

判
はん

断
だん

でのむのもやめましょう。  

※頭
あたま

は動
うご

かさず、眼球
がんきゅう

だけを動
うご

かしましょう！ 


