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                                     松山商業高等学校 

                                     保健室・生徒保健委員会 
 

 秋らしくなり、だいぶ過ごしやすくなってきました。読書や芸術を楽しみ、勉強も集中して取り組める季節で

す。皆さんは、どんな秋を楽しんでいますか。好きなことを極めたり、新しいことに挑戦したり…。その先には、

きっとわくわくする出会いが待っていますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 10月 

10
月
17
日
（
木
）
～
10
月
23
日
（
水
）
は 

「
薬
と
健
康
の
週
間
」
で
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10 月 15 日は手洗いの日！  

 皆さんは正しく手を洗えていますか。  

 毎年 10 月 15 日は、水と衛生の問題に取り組む国際機関や大学、企業など

13 の組織から成る「せっけんを使った手洗いのための官民のパートナーシッ

プ」により、「世界手洗いの日」と定められました。この機会に、手洗いの重

要性と正しい手洗いの方法をぜひ理解して、参考にしてください。  

  

 手洗いは病気の原因となるウイルスや細菌から身を守るために、最もシンプル 

で効果的な習慣です。  

 日常的に正しい手洗いを励行することで、COVID-1９感染の可能性を 36%減 

らすこと、下痢性疾患を 30-48%減らすこと、急性呼吸器感染症を最大 23%減ら 

すことができます。  

 病気の原因となるウイルスや細菌は、手のあちこちにつきます。手の中で溝やくぼみの

あるところ、物によく触れる場所をしっかり洗うことが大切です。手洗いで洗わなくては

いけないのは、次の 6 カ所です。  

手のひら、爪、親指の付け根、手の甲、指と指の間、手首。  

洗わなくてはいけないすべての部位を、正しくしっかり洗うには約 20秒かかると言われています。 

 

 私は手洗いを早く済ませがちになりますが、たった約 20 秒で様々な感染症のリスクを減らせることがで

きるのなら、今後は石鹸を使いしっかり手を洗うことを心がけます。手を洗うという一つの感染症予防を、

皆さんも正しく取り組んで、健康に過ごしましょう。  

（２年５組 大野さん） 出典：日本ユニセフ協会  

  

目の健康を守ろう！  
スマートフォンの利用頻度が高い 10 代は、ブルーライトによる目のトラブルが目立ちます。ブルーラ

イトを浴び過ぎると目に支障をきたすだけでなく、夜に浴びると体内時計に作用して不眠の原因になるこ

ともあるので注意が必要です。   

スマートフォンの利用時間を減らし、特に睡眠前は使わないようにするなどの対策を行いましょう。  

  

毎年、10 月 10 日は「目の愛護デー」です！  

  目の健康を考え、目のトラブルに対する意識を高めるために作られたそ

うです。  

この機会に皆さんも目の健康について考えてみましょう。  

 

（２年５組 福岡さん）  出典：ウィキペディア 、LION スマイル目薬  

 

保健委員 Pick Up ！ 担当 ２年５組 大野さん・福岡さん 

～ 保健委員が気になる、健康に関する事柄を紹介します ～ 


