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鳴門高校

保健厚生課

掲示用

秋の気配を感じるようになりました
朝夕を中心に，気温の ｢寒暖差 ｣が大きくなってきます。かぜをひいたりしないように，上着などすぐ羽織れる

ものを用意しましょう。

街灯がある場所でも，日が暮れてくると思った以上に見通しが悪くなります。自転車のライトを点け，事故に

注意して通行しましょう。

☆薬に頼りすぎない生活を☆
お腹がくだったら下痢止め，かぜをひいたらかぜ薬。その他にも塗り薬，貼り薬…と，現代のわたしたちの生

活は，様々な薬と切っても切れない関係にあると言えます。ただ，その手軽さ・便利さに頼るあまり「具合が悪

くても薬を飲めば治る」「食事をしなくても栄養さえ摂ればいい」などと考えていないでしょうか？

病気やケガを治す，からだ本来の力を発揮するためには，十分な休養（睡眠）や栄養バランスのとれた食事を

はじめ，よい生活習慣の継続が欠かせません。

薬は，あくまでも私たちの心身の健康をサポートするためのもの。頼りすぎ

たり過信したりすることなく，上手につき合っていきたいものですね。

☆健康コラム集☆

１ 学 期 の 視 力 測 定 で Ｃ ・
Ｄ の 判 定 を 受 け た 人 は 、
め が ね や コ ン タ ク ト レ ン
ズ で 視 力 を 矯 正 し て く だ
さいね。

スマホ・PCから少し目を離して、
ゆっくり身体を休めてみませんか？




