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さわやかな秋
あき

風
かぜ

が感
かん

じられる季節
き せ つ

になってきましたね。みなさんは、どんな「秋
あき

」を楽
たの

しみたい

ですか？「食
しょく

欲
よ く

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「読書
ど く し ょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」など、秋
あき

にはいろいろな楽
たの

しみ

があります。過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になにか挑
ちょう

戦
せん

してみるのもいいですね。 

しかし、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

などによって体
たい

調
ちょう

が崩
くず

れやすいです。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バ

ランスのよい食事
し ょ く じ

、手
て

洗
あら

いなど、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を大切
たいせつ

にして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

１０月
がつ

１０日
と お か

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」          

 

数字
す う じ

の「１０」を横
よこ

にすると、眉
まゆ

と目
め

の形
かたち

    に見
み

えることから、“目
め

の愛護
あ い ご

デー”

と言
い

われています。「愛護
あ い ご

」とは「大切
たいせつ

にしよう」という意味
い み

です。情報
じょうほう

の約
やく

９０％は 

目
め

から入
はい

ると言
い

われています。知
し

らず知
し

らずのうちに、目
め

をたくさん使
つか

っているので、

意識
い し き

して目
め

を休
やす

めてリラックスするようにしましょう。 

 

 
目
め

のたいそう 

やってみよう！ 

秋
あき

から冬
ふゆ

は、とくに感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。ノロウイルス、O157 などによる

食中毒
しょくちゅうどく

や、かぜ、インフルエンザなどは、ウイルスがついた手
て

で口
く ち

や鼻
はな

をさわることで、ウ

イルスが体内
たいない

に入ります。そのため、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、しっかりと手
て

を洗
あら

うことが大
たい

切
せつ

です。こまめに手
て

を洗
あら

い、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 


