
 

 

①まばたきケア 
 涙はまばたきの刺激 

によって分泌され、目 

の表面に行き渡ります。 

回数だけでなく閉じる強さも意識。

時々ぎゅっと目をつぶるのを繰り

返してみましょう。 

②あたためケア 
 油分は、まぶたの内 

側のマイボーム腺から 

出てきます。目を温め 

ると固まった余分な油分が溶けて

出てきやすくなります。 

③湿度ケア 
 涙を蒸発しやすくする乾燥も目

の健康の大敵。加湿器で部屋の湿度

を調整し、エアコンの風が顔に直接

当たらないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                

             10月に入り、朝・夕はだいぶ涼しくなりました。季節の変わり目と言われるちょうど

今くらいに、体調をくずす人が増えます。急に涼しくなったり、暑くなったりすることが

主な原因です。秋の昼夜の寒暖差に負けないように、服装などで調節しながら過ごしま

しょう。 

 

 

 スマホやパソコン、エアコンの刺激などが原因で、目が乾燥してダメージを受けることが 

あります。最初は目が少し疲れたり乾いたりする「疲れ目」から始まり、そのまま同じ生活 

を続けるとドライアイになることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

色覚検査が、児童生徒の定期健康診断の必須項目でなくなってから 20年以上が経ちます。 

近年、色覚に関して、就職や進学が関わる時期になるまで、自分の特性を知らなかったり状況に気がつか 

   なかったりといった事例が報告されるようになりました。 

先天的な特性は、男子の約５％（２０人に 1人）の割合で出現すると言われています。色が全くわからな 

いというわけではなく、色によっては見分けにくいことがある程度で、日常生活にはほとんど不自由はない 

状況ですが、色を見誤って周囲から誤解を受けることや、色を使った授業の一部が理解しにくい場合もあり 

ます。その場合は、学校生活での配慮が必要となります。 

お子さんの日常生活での色間違えや色使いなどの特性について、不安を感じることがありましたら、ぜひ 

   眼科を受診してください。また、受診後、眼科医による指示事項や学校生活で配慮が必要な事項等ありまし 

   たら、個人面談の時などに学級担任までご連絡いただきますようお願いいたします。 
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家庭数 

目を守るための涙の層が形成されている。 

涙を角膜(黒目の部分)の表面に留める 

涙の蒸発や、まぶたとの摩擦を防ぐ 

うるおいで目を乾燥や感染から守る 

三層のバランスが崩れているのがド

ライアイ。水分が足りなくても油分が

足りなくても症状が起こる。 

目が痛くなる 

目の疲れを感じる 

勝手に涙が出てくる 

光がまぶしく感じる 

頭痛や肩こりがある 

思い当たった人の目
は、ドライアイになってい
るかもしれません。角膜
の傷やその傷からの感
染症、見えにくさにつな
がることもあります。 

「色の見え方について」 



薬の吸収が遅れたり効果が強まったりする恐れがあります 

水かぬるま湯で飲むように 

 

 

 

 

 

 

 

 

 どの薬も、「食前」「食後」「食間」など飲むタイミング 

が決められています。これは胃の状態に合わせて、できる 

だけ体に負担をかけずに効果を発揮するためです。 

 最も多いのは「食後」に飲む薬。薬は 

胃に刺激を与えるものも多いため、胃の 

中に食べ物がある状態で飲むことで、胃 

にかかる負担を減らすことができます。 

 

 

 

 薬は吸収された後、血液中に溶けて全身を巡ります。 

この血液中に溶けている薬の濃度を「血中濃度」と言い 

ます。 

どの薬も、血中濃度が一定に達した時に効果を発揮し 

ます。薬の飲む量やタイミングは、この血中濃度をもと 

に決められています。一度に２回分飲むと、毛中濃度が 

高くなりすぎて副作用が出やすくなり、大変危険です。 

 飲み忘れた場合は１回分飛ばし、次のタイミングに 

１回分飲みましょう。 

 

 

 

 薬をお茶や牛乳、ジュースなどで飲むと、飲み物の成分と薬の相互作用により薬が吸収されにくく 

なり、効果が強くなりすぎて副作用が出たりすることがあります。コップ１杯程度の水かぬるま湯で飲みましょう。 

お茶やコーヒー 

（カフェイン） 

かぜ薬などのカフェインを含む薬と一緒に飲むと、眠れなくなったり、頭痛が現れることがあ

る。 

牛  乳 
胃の中の pHが変わり、腸で溶ける薬（便秘薬など）が胃で溶け、胃痛や吐き気が起こること

もある。カルシウムと結合して効果が弱まる薬もある。 

ジュース 
胃の中の pHが変わり、薬が吸収されにくくなったり、効果が弱まったりする場合がある。逆

にグレープフルーツは薬の中の血中濃度を高め、効果を強めてしまうことがある。 

頭痛薬、腹痛の薬、花粉症の薬…、薬は手

軽に飲めて悩ましい症状を改善してくれる

便利なものです。けれど、正しく飲まないと

効果が現れないだけでなく、思わぬ副作用

が出る危険なものでもあります。クイズを

通して、正しい薬の飲み方を学びましょう。 

Q1 「食後」に飲む薬は、食事の約３０分後までに飲むとよい 

A. 
 

「食後」の場合は、食事の約 30分後までが

最適なタイミング 
○ 

30分 30分 
食事 食事 

30分 30分 

食前 食後 食間 食前 食後 

約２時間 

Q2 飲み忘れた場合、次のタイミングで２回分飲んだほうがよい 

A. 
 

副作用の危険があるため、 

一度に飲む量は必ず１回分に 
× 

食前…食事の約３０分前までに飲む 

   胃に食べ物がない状態で効果を発揮する 

食間…食事の最中ではなく、食事と食事の間 

   食後２時間程度が目安 

Q3 薬はお茶や牛乳、ジュースなど、何で飲んでもよい 

A. 
 

× 

朝昼夜 1日３回 
飲んだ場合 
 

朝 1回、夜2回分 
飲んだ場合 
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朝飲む 夜飲む 昼飲む 時間 

薬の「量」や「飲むタイミング」にはちゃんと意味があります。添付文書にも目を通し、必ず決められた容量・用法で飲みましょう！ 


