
 

ほけんだより 
 

令和 4 年 10月 3日（月） 

湖南中学校 保健室 

10 月に入り、すっかり秋らしくなってきました。日中と朝晩の気温差が激

しい季節ですので、体調管理には十分気を付けてください。また、感染者数

も減ってきてはいますが、落ち着いてきているわけではありません。引き続

き感染症対策を行い、1・2 年生は新人戦に、3 年生は教達検に向けて頑張り

ましょう。 

 

 

10月の保健目標 

目の健康を守ろう 

ドライアイって知っている？ 

目薬の 

正しい 

使用法 
 

泡立てた石けんで 容器の先が瞼や  目からあふれた分 まばたきはせず 

手をしっかり洗う まつげに触れな  をハンカチなどで 目は閉じて薬を 

         様にさす     拭き取る     浸透させる 

 

  
 

ドライアイとは、涙の量が減ってしまったり、質が変わったりすることで

目に傷や障害が生じることです。ドライアイが進行すると、「視力の低下」「目

の痛み」「角膜が乾燥してはがれる」といった症状が現れることもあります。 

 

原因 

・パソコン、スマートフォン、ゲーム機器などの長時間使用 

・エアコンによる風や、空気の乾燥 

・コンタクトレンズの使用 

・精神的なストレス 

 

 

ドライアイが慢性化する前に、目の疲れや乾燥を感

じた時点で早めに対処することが大切です。目の疲れ

や乾燥には目薬で対処することができます。すでにド

ライアイが慢性化している場合は、目薬を使用しなが

ら、ドライアイの症状を悪化させないように生活習慣

も見直してみましょう。 

 
 

 



  

  

学ぼう！AEDについて 
AEDとは「自動体外式除細動器」と呼ばれており、様々な場所に設置されて

いる救急救命製品の一つです。学校はもちろん、商業施設や駅などの公共施設

にも必ず置いてあります。 

Q.「どういう時に使用するの？」 

AEDとは、何かしらの原因で心停止が起きた時に使う「除細動器」で、機械的

な電気ショックを与えることで、正常なリズムを取り戻させます。持ち運びがで

き、誰でも簡単に使える「除細動器」として、2004 年 7 月より誰でも利用でき

るようになりました。中学校では保健の授業で、AEDの使い方について学習する

機会があります。 

希望者への視力検査再実施のお知らせ 

視力低下が気になる人や、4 月の視力検査でまだ受診していない生徒を対象に

視力の再検査を行います。再検査の結果、受診が必要と判断された場合は、治療

カードを再発行します。再検査日は次の通りです。希望する人は担任の先生に言

ってから、検査場所の保健室へ来てください 

対象学年 再検査日と時間（どの休み時間に来ても構いません） 

１ 年 １０/６（木）  1休 2休 3休 昼休み ５休 放課後 

２ 年 １０/７（金）  1休 2休 3休 昼休み ５休 放課後 

３ 年 １０/１１（火） 1休 2休 3休 昼休み ５休 放課後 

 ちなみに… 

 4月の測定で治療カードを渡した生徒の約 74％が未受診

でした。視力の低下の原因を眼科に調べてもらい、必要な処

置を受けましょう。 

衣替えの季節、気温に適した服装を 

皆さんは毎朝、天気予報を見てから登校しますか？この季節は、天候や気温の

変化が起こりやすいので、なるべく天気予報を見て、その日の服装を決めるのが

オススメです。 

また、夕方になると一気に冷え込み、部活動でかいた汗などを放っておくと、

体が冷えて風邪をひいてしまいます。放課後活動や体育でたくさん汗をかくと

いう人は、タオルで汗をよく拭き、体が冷えないよう、替えの湖南 T やジャー

ジを持ってきて、冷え対策をしましょう。 

 
先生、上のジャージを忘れてしまって… 

寒いので貸してください！ 

 
家を出たらこんなに寒いと思わなくて… 

カイロか湯たんぽくれませんか？ 

カイロや湯たんぽは、数に限りがあるため保健室で必要と判断した生徒にのみ 

渡しています。 

お腹が冷えやすいという生徒などは、事前に家から持ってくるようにしましょう。 

 

 

 

 

  

❀保健室クイズ❀ 
Q.湖南中学校には全部で３つ、AEDが設置されています。 

さて、どこに設置されているでしょうか？ 

どこだろう？保健室とか？ 

 

体育館にはありそうだよね！   

  正解は、保健室前の掲示板に書いてあるよ！ 

気になる人はチェックしてみてね！ 

 

 

もしも倒れている人を 

見つけたら… 

 

意識の有無を確認し、近くにいる人

に救急車の要請とAEDの手配をし

てもらいましょう。 

普段通りの呼吸 

をしていたら… 

 

  
 

回復体位にさせ、救急車

が来るまで安静にさせま

しょう。体調が悪化して

もすぐに対応ができるよ

う AED は必ず傍に置い

ておきましょう。 

 

 
ただちに胸骨圧迫（心臓マ

ッサージ）を開始し、救急隊

到着まで続けましょう。 

   
強く 早く 絶え間 

なく  

 
AED が到着したら電源を入 

れ、音声ガイドに従いながら、 

操作をしましょう。 

※除細動（電気ショック）後も 

 救急隊が到着するまでは胸骨 

圧迫を繰り返し続けましょう。 

現在、新型コロナウイルスが流行し

ている状況では、全ての心停止傷病

者に感染の疑いがある者として対

応しています。 

○倒れている人がマスクをしていた 

ら、外さずに胸骨圧迫を始めましょ 

う。また、マスクをしていなかった 

場合は、ハンカチなどで口と鼻を覆 

いましょう。 

○成人の心停止に対しては、人工呼吸 

は行わずに胸骨圧迫と電気ショック 

を実施してください。 

○小児の心停止に対しては、人工呼吸 

ができる場合は胸骨圧迫に人工呼吸 

を組み合わせて実施してください。 

 感染の危険を考え人工呼吸がで 

きない場合は、胸骨圧迫だけを 

続けてください。 

 

  

参考資料：日本医師会による心肺蘇生法リーフレット 


