
 

＜冷やす時＞ 

 氷水じゃなくても、水で濡

らしたタオルやぬれタオルを

冷蔵庫で冷やしてでもいいで

す。 

 

＜温めるとき＞ 

 温めすぎ注意！（やけどに

注意） 

 レンジから出したときに、

手などに当てて温度を確認し

ましょう。 
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 朝晩と昼間の気温の寒暖差が大きくなっています。毎年この時期に体調を崩す人が目立

ち、保健室に来る人も多くなります。今月末には学習発表会があり、合唱コンクールに向

けての練習も始まります。のどの調子が悪いと歌がしっかり歌えません。手洗い・睡眠・

食事に気をつけて、体調管理をしっかりするようにしましょう。 

＜コンタクトレンズを使っている人へ＞ 

① コンタクトレンズを扱うときは手を洗う 

目に入れるときや取りはずす時は、手

洗いをきちんとしないと、目の病気にな

ることがあります。 

 

② コンタクトレンズケースは清潔に 

１DAY タイプ以外のコンタクトレン

ズを使っている人は、レンズケースのお

手入れも大事です。 

 

 

 

 

 

★ レンズの消毒が終わったら、洗浄液

を捨てる 

 

★ 洗浄液で、ケースの内側や外側、ふた

をよく洗う。 

 

★ケース、ふたともに完全に自然乾燥さ

せる 

 きれいに洗っていても湿ったままだ

と雑菌が繁殖してしまいます。 

 

 

洗浄液を新しく開けるときを目安に、 

新しいレンズケースに交換しましょう。  

 

スマホ、タブレット、ゲーム、パソコン 

などみんなの周りにはデジタル機器がたく

さんあり、使う機会も多くなります。 

使うときは 

★ 画面と目は３０ｃｍ以上離す 

★ ３０分画面を見たら、目を１回休ませる 

休ませる時間は２０秒以上。遠くを見るよ

うにしよう   ↓ 

＊遠くと言っても１０歩先くらい（約６ｍ）

でもＯＫ！ 

★ 意識してまばたきをしよう（ドライアイの

予防） 

★ 寝る１時間前には、デジタル機器の画面を

見ないようにしよう 


