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１０月になりました。やっと夏から秋へと季節が変わり、風が涼しく、気持ちの良い季節になりましたね。これ

からは昼と夜の気温差が大きくなるので、普段の生活に十分気を付けて、体調を崩さないようにしましょう！ 

         

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

    

 

  

保健だより

        １０月１０日は目の愛護デー

         

10 月 15 日は 

世界手洗いの日 
 

風邪が流行り始める時期になりました。 

手洗いを頑張ってくれている人が多いと思いますが、

隅々までできていますか？ 

実は洗い残しが多い場所があるんです。 



 

 

 
  

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。薬は、用法・用量を守り、正しく使いましょう！ 

 

① 薬の説明をよく読みましょう 

病院で処方された薬も、市販薬も、必ず説明書がついています。説明書には、正しい使い方、効き目な

どのほか、副作用や保管上の注意などが書かれています。 

② 薬を飲むタイミングを守りましょう 

薬はそれぞれ、決められたタイミングに飲まないと効き目がなかったり、副作用が生じたりします。必

ず、決められたタイミングで飲みましょう。 

③ 飲む量や期間を守りましょう 

薬は、多く飲んだからといって、よく効くものではありません。多く飲むことにより、副作用や中毒症

状が現れることがあります。 

④ 薬の飲み合わせに気をつけましょう 

複数の薬を使用する場合、飲み合わせが悪いと薬が効きすぎてしまったり、反対に効果が薄れたりする

ことがあります。 
 

★いざという時や困った時に相談できる、かかりつけ薬剤師・薬局を選んでおきましょう！ 

友達とお薬の貸し借りはしないでね！ 

ストレス解消 

ワンポイントアドバイス 
 

何かにストレスを感じたら・・・その出来事を分けて考えてみまし

ょう。 

状況（事実） ・ その時考えたこと ・ その時の気持ち 

体の反応 ・ 行動  

物事を客観的に捉えられると、モヤモヤも晴れるかもわかり

ませんね。 
参考・引用 「健」10 月号 


