
 

 『秋の日はつるべ落とし』という言葉を知っていますか。 

“つるべ”とは、井戸の水をくむために吊るしてあげる水桶のこと。それが深い井戸にス

トーンと落ちるように、あっという間に日が沈んでいくというたとえです。 

 実際に、夏の頃に比べるとずいぶん昼が短く、そして夜が長くなってきました。それに

伴い、ようやく暑さが落ち着き、朝晩を中心に涼しさを感じられるようになりました。朝

晩は予想以上に肌寒く感じる日もあります。また一方で、一日の中で急に気温が上がった

りすることがあるのもこの季節の特徴です。天気予報をチェックして、気温差による風邪

や体調不良を予防しましょう。 

「薬物乱用」という言葉から、どんなイメージをもつでしょうか。多くの人は覚せい剤や大麻、または

タバコやアルコールなどといった、法律で所持や使用が禁止・制限されている薬物などを思い浮かべるか

もしれません。確かにこれらは、依存症をはじめとして心身に深刻な影響を及ぼすものが多く、その乱用

の広がりは長年に渡って大きな社会問題になっています。普段、私たちの身近にある薬はどうでしょうか。

実は、一般的な誰もが使用している薬でも、同じようなことが起こりうるのです。ドラッグストアやコン

ビニ･･･最近では、薬はいっそう手に入りやすくなり、私たちの生活に浸透してきました。しかし、用法・

用量を守らなかったり、本来の目的以外の使い方をすれば、こうした薬でもやはり「薬物乱用」にあては

まるのです。薬は、どんなものでも「リスク」を伴います。絶対に忘れないでくださいね。 


��� 姿勢を正して、画面から目を 30㎝以上離しましょう。 
 


��� 30分画面を見たら 1回は、20 秒以上遠くを見て、 

目を休めましょう。 
 


��� 目が乾かないように、パチパチと瞬きをしましょう。 
 


��� 寝る 1時間前からは、画面を見ないようにしましょう。 

デジタル端末を

使う時は、 

現代社会において、薬は、私たちが日々健康に過ごすために欠かせないもののひとつと

いえるでしょう。しかし、飲み方・使い方を間違えると、かえって健康を害することにも

つながってしまいます。 安全と正しい効き目のためには･･･？ 

（答え）①…口、Ｄ ②…鬼、Ａ ③…二階、Ｂ ④…鼻、E ⑤…たんこぶ、Ｃ   


