
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力低下のサイン（こんなことありませんか？） 

・目を細めて見る    ・片目を閉じて見る 

・顔を傾けて見る    ・対象物に近づいていく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 10月 1日 

茨城県立水戸南高等学校 

昼間制保健室 

 

「雨の日頭痛」または「気象病」という言葉を知っていますか？正式な病名ではないですが、気圧、気

温、湿度の変化で頭痛や肩こり、めまい、ふらつき、吐き気、倦怠感など様々な症状がでることです。 

 耳のマッサージ（軽く耳をつまみ上下横に回すなど）、お風呂にゆっくり浸かる（体が温まり自律神経を整え

ます）、などすると症状を和らげます。 

 気になる人は、やってみてください。 

 

 みなさんはどのような薬を飲んだことがありますか？かぜ

薬、頭痛薬、花粉症の薬など様々ものを身近に買うことがで

きます。しかし、使用量・使用方法を守らなければ、効果が

弱まってしまったり、体に負担をかけてしまったりしてしま

います。 

大切なのは… 

１． 飲む時間を守る 

２． 飲む量を守る 

３． 友だちの薬は飲まない 

４． 水かぬるま湯で飲む 

 きちんと守って、早く元気になってください。 

遠くを見る まばたきしたり、目

を動かしたりする 

メディアを見ない日

をつくる 

目の疲れを

取ろう！！ 

ちょっと 

豆知識… 


