
 

 

10月 8日は『寒露』といい、草花に冷たい露がおりるころのことです。 

山では紅葉が始まり秋の草花も見ごろになります。空気の澄んだ秋晴れの過ごし 

やすい日が多くなります。ぜひ登下校や休憩時間に景色や空を見上げ心と体 

のリフレッシュタイムを設けてみてください。 

 ～ 涙 の 役 割 ～   

映画や小説に感動したとき、目にゴミが入ったとき、

悲しいとき。最近泣いたのはどんな場面でしたか。 

そのとき、目からあふれ出した涙をぬぐっていたでし

ょう。実はその涙には様々な役割があるのを知って

いましたか。 

〇外からの刺激で流れる涙 

涙には痛みを和らげる成分も入っていると 

いわれています。 

〇感情が高ぶると流れる涙 

イライラや不安でストレスを感じた時に体のな

かで作られる成分があります。それは体に悪

影響をあたえる成分です。涙にはその成分を

体の外に出す効果があります。 

〇目の機能を守る 

目の表面を潤わせて乾燥から守り見えやすく

し、目の表面に栄養や酸素を届け、菌などから目を守ります。 

のどが渇く前にこまめに水分を補給しておくことが大切です 

登校までに水分補給していますか？ 

 日常生活で飲料として摂取すべき量は 1日

あたり 1.2ℓが目安とされています。起床時から

の水分補給が大切です。 

活動時は更に水分量を増やしましょう。 

 

～本校のカウンセリング紹介～ 

芸術棟２階にあるカウンセリングルームに、月・水・木・土曜日に 

カウンセラーが来ています。 

「ちょっと話してみたいな」と思ったら、担任の先生や保健室の先

生などに伝えて、一度のぞいてみてください。 
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泣くことは恥ずかし

いことじゃないよ。 

 

おうちで感動的な映 

画や本を見て涙活し 

てみよう！！ 

 


