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読書の秋，スポーツの秋，１０月がやってきました。
どくしよ あき あき がつ

１年で１番過ごしやすいと言われる季節です。読書でも，スポーツでも，そ
ねん ばん す い き せつ どくしよ

のほかのことでも，何でもいいのですが，何か一つのことを決めて，それに向
なん なに ひと き む

かってやってみるのもいいのではないでしょうか。

みんなが充実した「実りの秋」にしてほしいと思います。
じゆうじつ みの あき おも

１０月１０日は「目の愛護デー」。目の健康につ
か め あい ご め けんこう

いて考え，目を大切にしようという日です。みな
かんが め たいせつ ひ

さんは目を大切にできていますか。
め たいせつ

ゲームを長い時間する，テレビを長い時間遅くま
なが じ かん なが じ かんおそ

で見ている，寝ながら携帯電話を触ると，目に悪い
み ね けいたいでん わ さわ め わる

ことは知っていますよね。夜が長くなるこの季節，明
し よる なが き せつ あか

るいところでの読書や会話を楽しみましょう。
どくしよ かい わ たの



自分自分自分自分のののの生活生活生活生活をををを，，，，振振振振りりりり返返返返ってみましょうってみましょうってみましょうってみましょう
じ ぶん せいかつ ふ かえ

電車やバスの中で，本を読んだり勉強したりする
でんしや なか ほん よ べんきよう

パソコンやゲームを何時間もしてしまう
なん じ かん

暗い部屋で本を読んだり，携帯電話を使ったりする
くら へ や ほん よ けいたいでん わ つか

睡眠不足
すいみん ぶ そく

前髪が長く，目にかかっている
まえがみ なが め

＊このような生活は，目にとても負担をかけてしまいます。目が疲れると，目
せいかつ め ふ たん め つか め

の痛み・かすみ・充血だけでなく，頭痛や肩こりを起こしたり，何よりも，
いた じゆうけつ ず つう かた お なに

視力が下がる原因にもなります。
し りよく さ げんいん

当てはまることが多かった人は，気をつけるようにしましょう。
あ おお ひと き

疲れ目にビタミン！？
つか め

ビタミン不足になると，目が疲れやすくなります。中でもビタミン A

ぶ そく め つか なか

の不足は目にダメージを与えます。規則正しい生活と，バランスのと
ふ そく め あた き そくただ せいかつ

れた食事で，目を大切にしましょう
しよく じ め たいせつ

ビタミンと目の関係
め かんけい

●ビタミン A・・・目の粘膜をつくり，正常に働かせる
め ねんまく せいじよう はたら

●ビタミン B１・・・目の筋肉の疲れを回復させる
め きんにく つか かいふく

●ビタミン B２・・・目の機能を活発にさせる
め き のう かつぱつ

●ビタミン C・・・毛細血管を強くする
もうさいけつかん つよ

～秋風邪注意報発令中！～
あ き か ぜ ちゆう い ほ う は つ れ い ちゆう

お天気の良い日の昼間は，少し体を動かすと汗をかくほどの暖かさで
てん き よ ひ ひる ま すこ からだ うご あせ あたた

すが，早朝や夜間，日陰に入ったり，風が吹いたりすると，急に寒く感
そうちよう や かん ひ かげ はい かぜ ふ きゆう さむ かん

じることがあります。気温の変化も激しいので，体調を崩す人も出てき
き おん へん か はげ たいちよう くず ひと で

ています。

《《《《こんなことにこんなことにこんなことにこんなことに気気気気をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう》》》》
き

汗汗汗汗をかいたらよくふくをかいたらよくふくをかいたらよくふくをかいたらよくふく：日生や体育のあとそのままにしない！
あせ につせい たいいく

下着下着下着下着をををを着着着着るるるる：下着には汗を吸 収したり，体温を調節したりする役割が
した ぎ き した ぎ あせ きゆうしゆう たいおん ちようせつ やくわり

あります。

上着上着上着上着でででで暑暑暑暑ささささ････寒寒寒寒さのさのさのさの調節調節調節調節をするをするをするをする：寒いと感じたときに，上着をはおれるよ
うわ ぎ あつ さむ ちようせつ さむ かん

うにしましょう

うがいうがいうがいうがい････手洗手洗手洗手洗いをこまめにするいをこまめにするいをこまめにするいをこまめにする：健康な生活の基本です！
て あら けんこう せいかつ き ほん


