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寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きい 10月
がつ

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。しっかりと食
た

べ、楽
たの

しく運
うん

動
どう

し、十
じゅう

分
ぶん

に

睡
すい

眠
みん

をとるようにしましょう。また、衣
ころも

替
が

えのシーズンでもあります。これからどんどん気温
き お ん

が

下
さ

がってきますが、とくに朝晩
あさばん

は予想
よ そ う

以上
いじょう

に肌寒
はだざむ

く感
かん

じる日
ひ

も出
で

てきます。また、一方
いっぽう

で、1日
にち

の

中
なか

で急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がったりすることがあるのもこの時季
じ き

の特徴
とくちょう

です。なるべく脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい

服装
ふくそう

で温
おん

度
ど

調
ちょう

節
せつ

をし、快
かい

適
てき

に過
す

ごしましょう。 

 

が つ に ち め あ い ご

デー

「10」を２つ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

に見
み

えることから、10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と

されています。「愛護
あ い ご

」とは大切
たいせつ

にして守
まも

るという意味
い み

です。みなさん、目
め

を大切
たいせつ

にすること

ができていますか？この機会
き か い

に普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにし

ましょう。 

 

Q.どうして暗
く ら

いところで 

本
ほ ん

を読
よ

んだらダメなの？ 

A.光
ひかり

を取
と

り入
い

れようとして、目
め

の筋
きん

肉
にく

が緊
きん

張
ちょう

している状
じょう

態
たい

になります。 

長
なが

い時
じ

間
かん

続
つづ

けていると、 

目
め

がつかれてしまう 

からです。 

Q.どうして目
め

をこすったら 

 ダメなの？ 

A.こすって目
め

の表
ひょう

面
めん

にキズができると

バイキンが入
はい

りやすくなります。 

 目
め

の病気
びょうき

にかかってしまう 

こともあるからです。 

がつ 


