
 

 

 

 

 

 

 

 文化祭の練習が始まりました。校内のいろいろな場所で皆さんの歌声が聴こえ、本番がとても楽しみです。行

事の前後はいつもの生活よりも、体と心にストレスがかかります。ストレスは、行事が楽しみな人にも不安な人

にもかかるものです。ストレスのかかり方は人それぞれです。自分の今の体調と相談しながら生活することを心

がけてみましょう。 

１０月 臨時健康診断の予定 

 

 

「医
い

薬品
やくひん

を正しく使うことの大切さと、薬剤師
やくざいし

の役割
やくわり

について多くの人に

知ってもらおう」という期間です。 

 「医薬品」とは、病気の診断
しんだん

や治療
ちりょう

、予防に使われる薬のことです。病

院でお医者さんに処方
しょほう

してもらう「医療用
いりょうよう

医薬品」と、ドラッグストアな

どで買うことのできる「市販
し は ん

薬
やく

（ＯＴＣ医薬品）」の２種類があります。 

薬を正しく使うポイントを３つ紹介します。 

 

◎ポイント１◎ 飲む量や期間を守る 

 薬は決められた量より多く飲んだからといって、よく効くわけではありません。また、飲む期間が決まってい

る薬は症状が治ったからと使用をやめてしまうと、病気が再発したり治らないこともあります。 

 

◎ポイント２◎ 飲むタイミングを守る 

 薬はそれぞれ決められたタイミングで飲まないと効果がなかったり、副作用が出たりします。薬を飲むタイミ

ングをあらわす言葉を知っておきましょう。 

●食前
しょくぜん

→ご飯を食べる１時間前～３０分前くらい 

●食後
しょくご

→ご飯を食べてから３０分以内くらい 

●食間
しょっかん

→食事と食事の間（ご飯を食べてから２時間後くらい） 

●就寝前
しゅうしんまえ

→寝る３０分前くらい 

●頓服（とんぷく）→発作
ほ っ さ

が出ているとき 

症 状
しょうじょう

がひどいとき 

 

◎ポイント３◎ 飲み合わせに気をつける 

 いくつか薬を使っている場合、飲み合わせによって薬が効きすぎてしまったり、反対に薬の効果が得られない

ことがあります。２種類以上の薬を使い始めるときは医師や薬剤師に相談しましょう。 

日時 検診・検査項目 対象者 場所 

 ３日（木） １３：４０～ 修学旅行事前健診 ２年生対象者 保健室 

令和６年１０月２日 

北区立明桜中学校保健室 

校 長 菊池 修一 

明桜中学校 養護教諭 



コンタクトレンズを使用している人へ 

 コンタクトレンズを使用していると、眼
め

のトラブルが起こりやすいです。保健室ではコンタクトレンズのトラ

ブルが起きてしまい、めがねを学校に持ってきていないため何も見えず早退する人がいます。学校やお出かけ先

でコンタクトレンズのトラブルが起きたときに困
こま

らないよう、いつもめがねを持ち歩きましょう。また、定期健

診を忘れずに受けましょう。 

 

眼
め

を大切にする３つの２０を覚えておこう 

「２０分～３０分近くを見る作業
さぎょう

をしたら、２０フィート（およそ６ｍ）先を２０秒見つめる」 

人間の眼は、近くを見ることが苦手です。眼が疲れないよう、勉強やゲームの間に実践
じっせん

してみましょう。 


