
 

 

 

 

 

 

 

「体育祭」・「マラソン大会」が行われます！！ 

当日、最大限の力を出し切るためには、体力と集中力が必要です  テスト勉強で生活が乱れてしま

った人はいませんか？ 自分の生活習慣をもう一度見直し、本番に向けた身体づくりをしましょう！ 

 

よくあるけがの応急手当、正しいのはどっち？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体育祭・マラソン大会では、多くのけが人が出ることが予想されます。 

ウォームアップやクールダウンを念入りに行い、けがの防止に努めましょう。 

 

けがをした場合でも、簡単な手当は自分で出来るようになれたらいいですね♫ 

 

困ったときは対応しますので、無理をせずに、まずは相談してください☺ 

 

平成３０年１０月９日 

石川県立飯田高等学校 

      保健室 

１０月の保健目標  健康増進に努めよう 

          目の健康に努めよう 

覚えておくと役に立つ☆ 



 

＼ 「目が疲れる…」だけではない！ ／ 

“ブルーライト”の影響とは…？？ 

 

 “ブルーライト”は人間の目で見ることができる光の中でも最も波長が短く、強いエネルギーを持っていま

す。”ブルーライト”はパソコンやスマートフォン等のＬＥＤディスプレイ・ＬＥＤライト等、私たちにとっ

て身近なものに含まれています。実は、目だけではなく、全身に影響を及ぼします…！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・・目の疲れ・肩コリ・首コリ・・ 

ブルーライトは強いエネルギーを持っているため、瞳孔を縮めようとして目の筋肉が酷使されます。 

 

・・睡眠の質が落ちる・・ 

 ブルーライトを浴びると、夜の自然な眠りを誘う「睡眠ホルモン（メラトニン）」の分泌が減り、 

寝つきが悪くなったり眠りが浅くなったりします。メラトニンは夕方から夜にかけて多く分泌される 

ため、夜のスマホ等の使用は控えましょう。 

※スマホのナイトシフトモード・ブルーライトカットメガネ等を活用するのもよいですが、 

健康・勉強のためにも、スマホやパソコンの使い過ぎに注意！！！ 

 

・・肥満・・ 

 上記のように睡眠の質が落ちると、生活習慣が乱れて、生理的機能の変動リズムに影響します。 

 睡眠の質が悪いと食欲のコントロールができなくなり、肥満につながることもあります。 


