
令和８年２月19日 

愛媛県立今治工業高等学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「東風」と書いて何と読むか知っていますか？「とうふう」とも読みますが、多くの場合は「こち」と読みま

す。東風とは、早春に吹く温かい、春の訪れを知らせる風のことです。まだまだ寒い日が続きますが、時々

外に出て東風を感じてみてください。 



冬はドライアイのリスク大！
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最近「目が疲れるようになった」「ゴロゴロする」「違和感がある」という人。もしかしたらドライアイの初期

症状かもしれません。冬の空気は乾燥していて、肌と同様に目も乾きやすくなります。 

 

【自分でできるプチアイケア】 
 

  〇まばたきをする 

    涙をいきわたらせるように、しっかりと目を閉じてみましょう。 

 

  〇暖房の風を受けないようにする 

    風向きを調節することで暖房の風が直接目に当たらないようにしましょう。 

 

  〇ICT機器の使い過ぎに注意する 

    画面を凝視しているとまばたきの回数も減ってしまいがちです。 

１時間に１度は休憩をとって、目を休めましょう。                                                      

 

ICT が身近になり、ドライアイは大人だけの病気ではなくなりました。冬は特に意識して目の潤いを大切に

しましょう。 


