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 夏に比べるとずいぶん昼が短く、そして夜が長くなってきましたね。これからどんどん気温が下がっていきま

すが、とくに朝晩は予想以上に肌寒く感じる日も出てきます。また一方で、日中はまだ暑い日もあります。寒暖

差の激しいこの時期は、体調を崩しやすいです。なるべく脱ぎ着しやすい服装で、こまめに天気（気温）予報を

チェックして、気温差による風邪や体調不良を予防しましょう！ 

１０を横にすると、目と眉毛の形に見えることから、

１０月１０日は「目の愛護デー」と言われています。愛

護とは、大切に守るという意味です。 

みなさんは、普段から目に優しい生活を送っています

か？規則正しい生活を送るとともに、積極的に目を休ま

せる時間も取りましょう！ 

１０月１０日は「目の愛護デー」でした 

眼球を上下左右に動かすなど

して、目の筋肉をストレッチ。 

近くを見ている時間が続いた

後は、遠くの景色をながめる。 

40℃くらいの蒸しタオルなど

で、５～10分ほど温める。 

痛みや充血がある場合は、水で固

くしぼったタオル等で冷やす。 

こんな症状ありませんか？ 

□ 目がショボショボする □ 目が赤くなる 

□ ぼやけて見える    □ 光がまぶしい 

□ 目がかわく      □ まぶたがピクピクする 

□ 目やにが出る     □ 首や肩がこりやすい 

□ 涙が出る       □ 頭が重い、痛い 


