
 
 

 朝晩
あ さ ば ん

が 冷える
ひ   

がうになり 、日中
な っ ち ゅ に

が 過ごしやすい
す     

気候
き こ に

がなり ししね 。2月
 つ

がら 新型
し ん  ね

コロナワクチン
こ ろ り わ く ち ん

接種
せ っ し ゅ

 スタート
す ね ー と

し、9月
 つ

半ば
りら   

の時点
じ て ん

でうにやく人口
じ ん こ に

の 5割
わ  

 2回
ら い

めの接種
せ っ し ゅ

を終えて
お   

いる状況
じょにきょに

です。 

ワクチン
わ く ち ん

を受けね
に   

人
ひ と

は、受けて
に が が

いりい人
ひ と

う  、新型
し ん  ね

コロナウイルス
こ ろ り に い る す

感染症
ら ん せ ん し ょ に

 

を発症
は っ し ょ に

しね人
ひ と

 少りい
す く     

、といにこと 分らって
わ   

いしす。接種券
せ っ し ゅ け ん

と一緒
い っ し ょ

な届いて
と ど     

 

いる説明書
せ つ め い し ょ

をうく読み
う が

、受け れる
に    

人
ひ と

は早め
は や   

な予約
う や く

を取って
と が が

接種
せ っ し ゅ

しししょに。 

2回
ら い

めの接種
せ っ し ゅ

を終えて
お   

 、感染
ら ん せ ん

予防
う ぼ に

は引き続き
ひ   つ づ  

必要
ひ つ う に

です。本校
ほ ん こ に

なは、 

疾患
し っ ら ん

がのねめ免疫力
め ん え き  ょ く

が 低下
て い ら

がし、感染症
ら ん せ ん し ょ に

がならら やすくりっね 、治 なくく
り お      

がりっね する生徒
せ い と

が 在籍
ざ い せ き

がしてい

しす。自分
じ ぶ ん

がのねめな、他
ほ ら

がの人
ひ と

がのねめな、マスク
し す く

着用
ち ゃ く う に

が、こしめり手洗
て あ  

がいや手指
し ゅ し

消毒
し ょ に ど く

がな協力
きょに ょく

お願い
      

がししす。 

コロナ
こ ろ り

禍
ら

で増加中
ぞ に ら ち ゅ に

の「スマホ
す し ほ

老眼
ろ に  ん

」に注意
ち ゅ に い

！ 

加齢
ら れ い

がなうる「手元
て  と

が 見づ い
み   

が「「夕方
ゆ に  ね

がなりると物
 の

が 見づ い
み   

が「りどといっね症状
しょにじょに

がを

「老眼
ろ に  ん

が「と言いしす
い   

が 、「スマホ
す し ほ

老眼
ろ に  ん

が「は、若い
わ ら  

世代
せ だ い

がの人
ひ と

が スマホ
す し ほ

がりどを長時間
ち ょ に じ ら ん

使用
し う に

がしねこと 原因
げ ん い ん

がで

起こる
お   

老眼
ろ に  ん

のうにり症状
しょにじょに

を言いしす
い   

。 

★「スマホ
す し ほ

老眼
ろ に  ん

」の可能性
ら の に せ い

があるかチェック
ち ぇ っ く

✔✔✔ 

 

 

 

 

 

 

 

★「スマホ
す し ほ

老眼
ろ に  ん

」にならないために！今
いし

から予防
う ぼ に

・改善
らいぜん

しよう！ 

 

 

 

 

目
め

からも新型
しん ね

コロナウイルス
こ ろ り に い る す

に感染
らんせん

する 

①どのように感染
ら ん せ ん

する？ 

感染
らんせん

経路
け い ろ

がは主
お 

がな、「飛沫
ひ し つ

感染
らんせん

が「と「接触
せっしょく

感染
らんせん

が「です。感染者
らんせんしゃ

がの咳
せき

がやくしゃみ、話して
はり    

がいる時
と き

がの飛沫
ひ し つ

な含しれる
ふく       

ウイルス
に い る す

 目
め

な入っね
はい    

場合
ば あ い

、 

目
め

の粘膜
 ん し く

(結膜
け つ し く

)ら ウイルス
に い る す

な感染
らんせん

 

する可能性
ら の に せ い

 あ しす。 

しね、ウイルス
に い る す

 ついね机
つくえ

やイス
い す

、 

手
て

す りどを触って
さ わ    

、そのしし手
て

で目
め

 

をこすっね 触っね 
さわ      

しね場合
ば あ い

な 、 

ウイルス
に い る す

な感染
らんせん

する可能性
ら の に せ い

 あ しす。 
 

②目
め

からの感染
ら ん せ ん

を防ぐ
ふ せ   

には？ 

基本的
き ほ ん て き

り対策
ね い さ く

は、手洗
て あ  

いとアルコール
あ る こ ー る

消毒
しょにどく

で

す。ハンドソープ
は ん ど そ ー ぷ

がをしっら と泡立てて
あ わ だ    

手
て

洗い
あ   

がしし

す。 洗って
あ     

がいりい手
て

がで目
め

がを触 りい
さ わ      

がうになしてく

ださい。手
て

がなウイルス
に い る す

が ついていて感染
らんせん

がしてししに

ら しれしせん。 

しね、目
め

を触っね
さ わ    

後
あ と

な手
て

を洗わず
あ     

な、あちこちを触 りい
さ わ      

うになしてください。 

ありね 感染
らんせん

していね場合
ば あ い

、他
ほら

の人
ひ と

なウイルス
に い る す

を感染
らんせん

させてししにことなり しす。 

 

③コンタクトレンズ
こ ん ね く と れ ん ず

や目薬
め ぐ す  

の扱い
あつら  

で気
き

を付ける
つ   

こと 

コンタクトレンズ
こ ん ね く と れ ん ず

がをつける時
と き

がと、外す
はず   

時
と き

がは直接目
ち ょ く せ つ め

がな触れしす
ふ   

が。コンタクトレンズ
こ ん ね く と れ ん ず

がを触る
さわ  

時
と き

がは、その前後
ぜ ん ご

な手
て

洗い
あ   

がをしてください。しね、コンタクトレンズ
こ ん ね く と れ ん ず

がの消毒
しょにどく

がやこす 洗い
あ   

が 普段
ふ だ ん

通 
どお  

がなしてください。しね、

目薬
め ぐ す  

をさす前後
ぜ ん ご

な 手
て

洗い
あ   

をしてください。※目薬
め ぐ す  

は他
ほら

の人
ひ と

と共有
きょにゆに

しりいうになしてください。 

大阪
お お さ ら

府立
ふ  つ

桃谷
  だ な

高等学校
こ に と に  っ こ に

 

通信制
つ に し ん せ い

課程
ら て い

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

ふちゃく 

 
 

 

 

□スマホ
す し ほ

りどを休憩
きゅにけい

せずな 1時間
じ ら ん

以上
い じ ょ に

見る
み  

こと ある 

□スマホ
す し ほ

りどを 1日
な ち

８時間
  じ ら ん

以上
い じ ょ に

見る
み  

こと ある 

□寝る
  

時
と き

りど、暗い
く    

部屋
へ や

でスマホ
す し ほ

を見る
み  

こと ある 

□機器
き き

の画面
 め ん

を素早く
す ば や  

スクロール
す く ろ ー る

して 内容
り い う に

 だいねい分らる
わ  

(追え
お  

る) 

□電池
で ん ち

の消耗
し ょ に に

を防ぐ
ふ せ  

ねめな、多少
ね し ょ に

見づ くて
み    

 画面
 め ん

を暗く
く   

している 

 

１ つ で  当てはしれば
あ     

が、

スマホ
す し ほ

老眼
ろ に  ん

がの可能性
ら の に せ い

があ ！

スマホ
す し ほ

が り ど の 使い方
つ ら  ら ね

が を

見直しししょに
み り お      

！ 

※スマホ
す し ほ

りど：スマホ
す し ほ

、タブレット
ね ぶ れ っ と

、パソコン
ぱ そ こ ん

、ゲーム
げ ー む

機
き

をさししす。 

 

 
 

 

■スマホ
す し ほ

りどを 1時間
じ ら ん

以上
い じ ょ に

見る
み が

場合
ば あ い

は、合間
あ い し

な 10分
ぷん

ほど休憩
きゅにけい

する(見りい
み が が

)時間
じ ら ん

を作る
つく が が が

！ 

■スマホ
す し ほ

りどを見る
み が

ときは、40cm以上
い じ ょ に

離して
は り が が が が

見る
み が

！が  

■目
め

の周 
しわ が が

をホットタオル
ほ っ と ね お る

で温めね 
あねね      

、遠く
と お  

をぼーっと見て
み  

、目
め

の筋肉
き ん な く

をほぐす！が  

（ホット
ほ っ と

タオル
ね お る

の作 方
つ く が ら ね

：ハンドタオル
は ん ど ね お る

を水
みず

でぬ して、しぼってレンジ
れ ん じ

で 1分
ぷん

チン
ち ん

♪） 
 

人
ひ と

は 1時間
じ ら ん

な平均
へいきん

23回
らい

 顔
らお

を触る
さわ  

といに調査
ち ょ に さ

結果
け っ ら

 あ しす。 

意識
い し き

して、目
め

(顔
らお

)を触 りい
さ わ      

うになしししょに！ 

 

40cm 

 


