
 

 

  
 

 

 

 

 10 月 10 日は、１０を横にすると、人の顔の目と眉に見えることから『目の愛護 

デー』に定められていますが、他にも、１０１０（せんとう）の語呂合わせと、以前 

「体育の日」だったことも関係して『銭湯の日』でもあるそうです。スポーツで汗を 

かいた後のお風呂は気持ちいいですよね。 

 疲れがとれ、快眠やリラックス効果のあるお風呂、これからの季節はカゼ予防にも 

かかせません。ちょっとぬるめのお風呂がおススメですよ。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

盛岡となん支援学校 保健室 Ｒ４.10 月 



10月 17日～23日は『薬と健康の週間』です 

薬は病気を治すために使いますが、間違った使い方ではかえって健康を損ないます。 

薬について気になることは、かかりつけ薬局・薬剤師さんに相談しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬の効果が下がった

り、副作用が出てしま

ったりする場合があり

ます。薬を飲むときは、

水かぬるま湯で。 

原因や症状によって、

必要な薬や量は違うの

で、家族や友達での薬

の貸し借りはしてはい

けません。 

体が持つ力を「サポー

ト」するのが、薬の役

目。健康な体作りに

は、食事・運動・睡眠の

バランスが大切です。 

 

 

 

 

 

 

決められた時間に飲む 

食前 

食事の 1時間～30分前 

食後 

食事のあと３０分以内 

食間 

食後２時間くらい 

就寝前 

就寝する３０分くらい前 


