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おぼえよう目薬の使い方 

① 目の周囲の汚れを拭き取り、 

手もきれいにあらう。 

② 顔を上に向け、指で下まぶたを広げる。 

③ 容器の先が目やまつげにふれないように、

下まぶたに液を１滴落とす。 

④ そのまま目を閉じ、目頭を押さえて 

しばらく待つ。（まばたきしない） 

 

 

 

たくさん液を入れても 

効果は上がらないのでご注意！ 
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20２2年１０月発行 

熊本工業高等学校生徒保健委員会 

泉 ・真鍋（機械３） 

紫垣・野中（材料２） 

涙の量が減ってしまったり、 

質が変わったりすることで 

目に傷や障害が生じること。 

ドライアイが進行すると･･････ 

視力低下 目の痛み 角膜が乾燥してはがれる といった症状が現れることも･･･ 

 

ド ラ イ ア イ とは… 

5個以上当てはまるとドライアイかも!? 

チェックリスト 

□目が疲れやすい 

□目がゴロゴロする 

□目が重たい感じがする 

□目が乾いた感じがする 

□目やにが出る   

□目が痛い 

□涙が出る 

□モノがかすんで見える  

□光を眩しく感じやすい 

□目が赤い 

□目がかゆい 

□なんとなく目に不快感がある。 

突然ですがみなさん、まばたきを何秒がまんできますか？ 

１０秒以下の場合、ドライアイになっているかもしれません。 



   

            骨盤 前傾 

 

 

 

膝 内                          膝 外 

 

 

 

 

              骨盤 後傾 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◯人によって立ち上がる時に使う筋肉が違う 

それにより姿勢や立ち上がり方が変わると･･･→ 靴の良しあし（合う、合わない）に関わる。 

靴の状態が悪いと足に悪影響を及ぼし、体の健康を保てなくなります。 

◯「足の裏のどこに体重がかかっているか」 

◯「立ち上がる時に膝を内側に入れているか、 

外側に向いているか」 

などを調べることで判断できます。 

◯靴には寿命がある 

みなさんはどんなタイミングで靴を買い換えますか？ 

寿命の過ぎた靴をはいていると、中敷き（ミッドソール）や靴底が薄くなっていって、地面を

直に歩いている時と同じくらいの負荷が足にかかっています。 

靴の寿命を調べるためには、走行可能距離を調べてみましょう。 

☆体の健康を保つために、まず靴の状態を良好に保ちましょう。 

講話２「足のかたちと靴の選び方」 

講師 九州中央リハビリテーション学院 理学療法士 専任教員 福岡 進 氏 

立ち上がりテストをしてみよう 

自分の足にあった靴を選ぶためには 

① 靴の後ろのかたさ 

② 靴の前のかたさ 

③ ねじれの有無 

いすに座り、手を胸の前でクロスさせながら立ち上がります。 

どの姿勢がより立ち上がりやすいかで、足にあった靴の特徴も分かります。 

膝外 

生徒保健委員連絡協議会 報告の続き 
今回は「足の形と靴」について紹介→ 

合
う
靴
を
探
し
て
み
よ
う 

骨盤後傾 骨盤前傾 膝内 

① 硬い 

② 軟らかい 

③ あり 

① 硬い 

② 硬い 

③ なし 

① 軟らかい 

② 軟らかい 

③ あり 

① 軟らかい 

② 硬い 

③ なし 


