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 ２学期
が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

ほど経
た

ちましたが、体 調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？暑
あつ

かった夏
なつ

が終
お

わった途端
と た ん

、

急
きゅう

に秋
あき

らしさを感
かん

じられるようになりましたね。秋
あき

といえば、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

…。

皆
みな

さんはどんな秋
あき

を楽
たの

しみたいですか？体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと 行
おこな

い、好
す

きなことをとことん突
つ

きつめた

り、 新
あたら

しいことに挑 戦
ちょうせん

したりしてみてくださいね。 

                     目
め

の愛護
あ い ご

デーを機
き

に、目
め

の健康
けんこう

について 考
かんが

えてみましょ

う。目
め

は外
そと

からの情 報
じょうほう

を得
え

るための大切
たいせつ

な器官
き か ん

ですが、近
きん

年
ねん

、パソコンやスマートフォン等
とう

の普及
ふきゅう

により視力
しりょく

の低下
て い か

や目
め

の疲
つか

れに悩
なや

んでいる人
ひと

が増
ふ

えてきています。 

 

             左
ひだり

のグラフは、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未
み

満
まん

の者
もの

の割合
わりあい

の推移
す い い

です。昭和
しょうわ

54

年
ねん

からのグラフになりますが、令
れい

和
わ

に入
はい

ってから 小
しょう

・ 中
ちゅう

・高
こう

全
すべ

てで

過去
か こ

最高
さいこう

の割合
わりあい

になっています。

特
とく

に高校
こうこう

では、３人 中
にんちゅう

２
ふた

人
り

が裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

という結果
け っ か

になりまし

た。一
いち

度
ど

低下
て い か

した視力
しりょく

を回復
かいふく

させ

ることは 難
むずか

しいので、スマートフ

ォンなどの利用
り よ う

方法
ほうほう

を見直
み な お

し、睡
すい

眠
みん

でしっかりと目
め

を休
やす

めるように

して、日頃
ひ ご ろ

から目
め

をいたわるよう

に心掛けましょう。 

 

目
め

の錯覚
さっかく

  

 

①２本
ほん

の横
よこ

の線
せん

は同
おな

じ長
なが

さ？         ③長
なが

い線
せん

は全部
ぜ ん ぶ

真
ま

っすぐ？ 

 

 

②丸
まる

の中
なか

が動
うご

いている？           ④どの線
せん

が繋
つな

がっている？ 

                           

人間
にんげん

の目
め

は、世界
せ か い

をそのまま見
み

ているわけではありません。目
め

から入
はい

ってきた 光
ひかり

の刺激
し げ き

は視神経
し し ん け い

を通
とお

り、脳
のう

に伝達
でんたつ

され、はじめて何
なん

らかの像
ぞう

を認識
にんしき

します。つまり

「脳
のう

の認識
にんしき

」によっては、間違
ま ち が

って見
み

えていることもあるのです。 



心
こころ

のリフレッシュ できていますか？ 

 

 

～ 心
こころ

の疲
つか

れチェックリスト～ 

 

 

 

 

 

 

 

～おすすめのリフレッシュ方法
ほうほう

～ 

 

 

 

 

10月
がつ

のカウンセリング日程
にってい

 

・10月
がつ

４日
か

（水
すい

） ・10月
がつ

11日
にち

（水
すい

） ・10月
がつ

18日
にち

（水
すい

） 

時間
じ か ん

は、16:30～18:00 のうち、１人
り

約
やく

30分間
ぷんかん

です。予約
よ や く

をしたい人
ひと

は、保健室
ほ け ん し つ

の藤垣
ふじがき

までお知
し

ら

せください。 

 心
こころ

の疲
つか

れは日々
ひ び

の生活
せいかつ

で溜
た

まっていくものです。一見
いっけん

すると悩
なや

みがないように見
み

える人
ひと

や、自分
じ ぶ ん

が疲
つか

れ

ている自覚
じ か く

がない人
ひと

でも、心
こころ

がいつの間
ま

にか疲
つか

れている、という事
こと

はあります。まずは、自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

が疲
つか

れ

ていないかチェックする事
こと

から始
はじ

めてみましょう。 

 どんな人
ひと

でも、心
こころ

が疲
つか

れてしまう事
こと

はあります。人
ひと

の 心
こころ

は一人一人
ひ と り ひ と り

違
ちが

うため、心
こころ

の疲労
ひ ろ う

を感
かん

じる時
とき

は

人
ひと

それぞれ違
ちが

いますが、疲
つか

れない 心
こころ

というものは絶対
ぜったい

にありません。一見
いっけん

疲
つか

れを感
かん

じていないように思
おも

え

ても、意外
い が い

と疲
つか

れをためている、というのが 心
こころ

の厄介
やっかい

なところです。 心
こころ

の疲
つか

れをため込
こ

まないようにす

るには、定期的
て い き て き

に自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

をチェックして、疲労
ひ ろ う

をため込
こ

んでいないか確認
かくにん

する必要
ひつよう

があるのです。 

 心
こころ

の疲
つか

れは、感 情
かんじょう

の揺
ゆ

れ動
うご

きと 体
からだ

への影 響
えいきょう

によって判断
はんだん

することができます。下
した

の●の 症 状
しょうじょう

がいく

つか出
で

ている場合
ば あ い

、 心
こころ

が疲
つか

れている可能性
か の う せ い

が高
たか

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

●すぐに気分
き ぶ ん

がふさぎ込
こ

むようになった    ●外 出
がいしゅつ

するのが億劫
おっくう

になった 

●些細
さ さ い

な事
こと

でイライラするようになった    ● 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

した 

●不安感
ふ あ ん か ん

が強
つよ

くなった            ●休 日
きゅうじつ

は寝
ね

て過
す

ごすようになった 

●寝付
ね つ

きが悪
わる

くなった            ●寝
ね

ても途中
とちゅう

で目
め

が覚
さ

めてしまう 

●今
いま

までの趣味
し ゅ み

に興味
きょうみ

が湧
わ

かない       ●食 欲
しょくよく

がない、または食 欲
しょくよく

過多
か た

 

心
こころ

の疲
つか

れの取
と

り方
かた

は、人
ひと

によって、疲
つか

れの原因
げんいん

によって様々
さまざま

です。その為
ため

、リフレッシュ方法
ほうほう

も人
ひと

によ

って違
ちが

ってきます。リフレッシュ方法
ほうほう

の中
なか

でも、取
と

り組
く

みやすいものを 紹
しょう

介
かい

しますので、参考
さんこう

にしてみて

ください。 

 

①バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心掛
こころが

け、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。（普段
ふ だ ん

から意識
い し き

できるとより良
よ

いですね） 

②運動
うんどう

をする。（散歩
さ ん ぽ

もおすすめです！） 

③友達
ともだち

や家族
か ぞ く

など信頼
しんらい

できる人
ひと

と話
はな

す。（もちろん、学校
がっこう

の先生
せんせい

でもよいですよ） 

④普段
ふ だ ん

とは違
ちが

う行動
こうどう

をとる。（例
れい

：行
い

ったことがない場所
ば し ょ

に行
い

く・興味
きょうみ

がない事
こと

にあえて挑 戦
ちょうせん

する） 

⑤専門家
せ ん も ん か

に相談
そうだん

する。（ 心
こころ

に疲
つか

れがたまった状 態
じょうたい

が長期化
ち ょ う き か

し日 常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

をきたしている場合
ば あ い

） 

 

心
こころ

の疲
つか

れは 体
からだ

の疲
つか

れと同様
どうよう

、早
はや

めの対処
たいしょ

が大切
たいせつ

です。心
こころ

の疲
つか

れを感
かん

じたら、リフレッシュに努
つと

めまし

ょう。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリフレッシュ方法
ほうほう

を普段
ふ だ ん

から探
さが

しておくことも、忘
わす

れずに 行
おこな

ってください。 


