
 

 

 
 
 

  

 

 

近視の発症には、長時間の近業（近くを見る）作業の増加と、屋外活動の減少が影響していると考えられています。 

タブレットやスマートフォンなど近くで長い時間見続けると、目に負担がかかるため、近視になる可能性が高まります。 

近視は、進行すると将来さまざまな目の病気を発症するもとになります。近視の発症や進行を避けるためにも、目に負

担のかからないような生活を心がけるようにしましょう。また視力低下が気になる場合や日常生活に支障がある場合は、

早期に医療機関に受診することをお勧めします。 

※目に関する内容について、日本眼科医会ＨＰに動画等でわかりやすく掲載されています。 子どもの目 | 公益社団法人 日本眼科医会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 10月発行  

  長崎南高校 保健室 

視力低下に注意！！ 近視の発症・悪化を予防しよう 

 

参考資料：東山書房「健康教室」日本学校保健研修社

「健」     

https://www.gankaikai.or.jp/children/index.html


 

 

 

ニキビは、皮脂の分泌が増える思春期にできや

すく、多くの生徒が悩む皮膚疾患です。 

ニキビができた時は放置せずに丁寧な洗顔など

で悪化するのを防ぎましょう。 

最近は治療法が進んで早期の症状から医療機

関で治療できるようになりました。正しい知識を身に

つけて、早期の治療を心がけてください。 

正しい洗顔と皮膚への刺激を避け、ニキビの発症や悪化を防ごう。 

①毎日、朝・晩、洗顔を丁寧に行う。肌の状態に合わせて、適度な保湿をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②にきびに触らない 

・悪化するので、つぶしたりしない。 

・刺激になるので、髪がにきびに触れないようにする。 

 

 

 

③規則正しい生活を行う 

食生活の乱れや睡眠不足、ストレスがたまると肌が荒れてしまいます。 

思春期は肌も心もデリケートな時期です。栄養バランスの良い食事、規則正しい生活、適度な運動やリフレッシュ

なども大切です。 

 

出典：少年写真新聞社 参考：日本皮膚科学会 皮膚科 Q＆A 

思春期の肌と正しいケア  

 


