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１０月１０日は目の愛護デーです。普段、目を大切にしているでしょうか？今年の視力検査で、

0.7 未満と診断された人は、全校で 52％でした。勉強でも端末を使う今、画面を見ないというのは

難しいですが、少しでも意識して、目に優しい生活をしてほしいと思います。 



普段の生活に取り入れてみましょう！ 

 

 

 

 

泣いた後、スッキリして心が軽くなったという経験はありませんか？これには理由があります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆泣きたいときは思いっきり泣いて、つらい気持ちごと洗い流してしまいましょう。もちろん、一人で

悩まず、保健室にも相談しに来てくださいね 

 

 

これは、ストレスを感じた時に 

分泌される、コルチゾールとい

うホルモンが、涙に含まれてい

るためです。 

涙はストレスも一緒に、体の外に

出してくれるのですね。 

 

感情が高まっている時、体は

「興奮モード」です。心臓はドキド

キ、呼吸も速くなり、刺激された

涙腺から涙が出ます。この涙に

は、体を「リラックスモード」に切り

替え、落ち着かせてくれる「スイ

ッチ」の役割があります。 

  


