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すっかり秋の気配を感じられるようになりましたね。季節の変わり目は寒暖差が激

しく、体調を崩しやすくなります。衣服で気温とのバランスを上手にとりましょう。

今月の保健目標 目を大切にしよう

どんな秋を過ごしますか…？

○運動の秋 ○勉強の秋

運動の前後にはストレッチ 涼しくなり勉強に集

をしましょう。また、涼しい 中するチャンスです！

ときも熱中症になる可能性が お尻が背もたれに付く

十分にあります。人は１日に くらい深く腰掛け、背

約 2.5 ℓの水分を失います。 筋を伸ばして正しい姿勢で勉強しま

こまめな水分補給・休憩を欠かさずに。 しょう。

○読書の秋 ○食欲の秋

ゆっくりと本を読む 最近は１年中食べら

のも良いですね。 れる食材が沢山ありま

ただし、ずっと同じ すが、やはり旬の時期

ところを見ていると目は疲れてしまいま が一番美味しいですよね。

す。ときどき目をぐるぐると回したり、 バランスの良い食事を心がけましょ

目を開いて閉じる動作を繰り返したりし う。もちろん食べすぎには注意して

ましょう。 くださいね。

こんな時ありませんか？チェックしてみよう！

□気が付いたら目を近づけて見ている。 □必要以上にまばたきが多い。

□目を細めて見ることが多い。 □片目を閉じて見ようとする。

□あごを引いたり上げたりして見ている。

１つでも当てはまった人は、視力が落ちていたり目が疲れていたりしているかも

しれません。

毎日使っている目は私たちが気づかないうちに疲れているものです。

大切な目を守るために普段の生活を見直しましょう。


