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急
き ゅ う

な暑
あ つ

さ・寒
さ む

さに注
ち ゅ う

意
い

‼ 

夏
なつ

の頃
ころ

にくらべてようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、涼
すず

しさが感
かん

じられ 

るようになりました。服
ふく

装
そう

も半
はん

袖
そで

から、そろそろ長
なが

袖
そで

を用
よう

意
い

し 

たほうがいいかな…とみなさんも思
おも

っているかもしれません。 

 秋
あき

から冬
ふゆ

へ。これからもっと気
き

温
おん

が下
さ

がりますが、特
とく

に朝
あさ

晩
ばん

 

はびっくりするくらいひんやりと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てきます。また一
いっ

方
ぽう

で、少
すく

ないとはいえ、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあるかもしれません。『脱
ぬ

ぐ』『着
き

る』がしやすい服
ふく

装
そう

と、こまめに天
てん

気
き

（気
き

温
おん

）

予報
よ ほ う

をチェックして、急
きゅう

な暑
あつ

さ・寒
さむ

さによるかぜや体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

をしっかり予
よ

防
ぼう

したいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆普
ふ

段
だ ん

から目
め

を大
た い

切
せ つ

にしよう☆ 
１０月

がつ

１０日
か

は目
め

の愛
あい

護
ご

デーです。 

目
め

が疲
つか

れやすい生
せい

活
かつ

をしていませんか？目
め

の疲
つか

れは、視
し

力
りょく

低
てい

下
か

にもつながります。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

して、目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう。 
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☆おうちの人と一緒に読みましょう☆ 

 

△寝転
ね こ ろ

がって 

テレビや本
ほん

を見
み

る！ 

斜
なな

めに画
が

面
めん

を見
み

ること

は、視
し

力
りょく

低
てい

下
か

の原
げん

因
いん

に

なります。 

姿勢
し せ い

を良
よ

くして見
み

るよう

にしょう。 

△メガネが合
あ

っていない！ 

体
からだ

が成
せい

長
ちょう

して頭
あたま

が大
おお

き

くなると、レンズの中
ちゅう

心
しん

か

ら目
め

がずれて、物
もの

が見
み

えに

くくなります。最
さい

近
きん

見
み

えに

くいと感
かん

じている人
ひと

は眼
がん

科
か

やメガネ店
てん

で調
ちょう

整
せい

してもら

いましょう。 

△乗
の

り物
もの

に乗
の

っている時
とき

に 

ゲームをする！ 

乗
の

り物
もの

は走
はし

っている時
とき

に揺
ゆ

れているため、画面
が め ん

も揺
ゆ

れて

目
め

が疲
つか

れやすくなります。ゲ

ームをする時
とき

は場所
ば し ょ

や時間
じ か ん

な

ど、おうちの人
ひと

とルールを決
き

めて遊
あそ

びましょう。 

△テレビやゲームの画面
が め ん

をずっと見
み

ている！ 

テレビやパソコン、携帯
けいたい

電話
で ん わ

やゲームに囲
かこ

まれた私
わたし

た

ちの生
せい

活
かつ

。気
き

をつけないと眼性
がんせい

疲労
ひ ろ う

やドライアイなど、

様
さま

々
ざま

な目
め

のトラブルを引
ひ

き起
お

こします。 

時
じ

間
かん

を決
き

めたり、画
が

面
めん

からの距
きょ

離
り

に気
き

をつけたりして

目
め

が疲
つか

れないように気
き

をつけましょう。  

☆そろそろかぜの予防
よ ぼ う

をはじめましょう☆ 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、空
くう

気
き

がカラッとして過
す

ごしや

すくなりましたが、のどが乾
かん

燥
そう

したり、体
からだ

が冷
ひ

えたりしないように気
き

をつけましょう！ 


