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 10 月に入って一日の気温差が大きくなり，空気も乾燥していてのどをいためやすく， 

 

 

 

 

衣服の調節が難しい時季になりました。 

 日中は暖かいのでブレザーを着ないで登校して，気温が上がるまでは 

肌寒く感じてしんどくなることもあります。                      

暖かくなったらブレザーを脱いで過ごしたり，寒い時はブレザーやベスト 

等で調節したりするようにしましょう。 

 また，肌着（シャツ，キャミソールなど）を着ると 

体感温度が４℃も上がると言われ，温かく過ごせますよ！ 

是非，着て来ましょう！ 

 

 

 

 

 最近，鼻みずや目のかゆみを感じる人が増えています。気温の差で体調をくずしやすく 

なっているだけでなく，秋の花粉症による症状の可能性もあります。 

 秋の花粉症は，道端や空き地に生えている草（セイタカアワダチソウ，ヨモギ等） 

が原因で身近なところになるため，  

 〇直接，原因となる植物を触らないようにする 

 〇外出から帰ったら，必ず手を洗う       

ことが大切です。 

 

目のかゆみがある時は，手と間のまわりをよく洗って， 

ぬれたタオルで目を冷やしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 私たちは，視覚（見る）・聴覚（聞く）・触覚（触る）・嗅覚（におう）・味覚（味わう） 

という五感を使って，情報を取り入れています。そのうちの視覚（見る）の情報は全体の 

大きな割合を占めています。 

 起きている間，ずっと情報を取り入れている目にやさしい生活をしましょう。 

近くをじっと見続け， 

   長時間見続ける     まばたきの回数が減る      目の表面が乾く 

 

ドライアイ 

   スマホ等の画面からの              目が疲れやすい 

ブルーライトの影響                目の痛み など 

波長の短い強い光で 

目の角膜や網膜や体に 

刺激を与えてしまう。             眠気を誘うメラトニンが 

                           分泌されにくくなる 

                        

   目のピントが    網膜にダメージ       眠たくならない 

合いにくくなる   を与えてしまう 

                           体内時計がうまく働かない 

目 の 疲 れ ・ 視 力 低 下 

                           体がだるい・眠い  

                           頭が痛い などの不調 

        気付かないうちに慢性化し，目の疲れや視力低下も 

        慢性化してしまいます。 目を守るような生活を意識しよう！ 

目や体を守るために・・・ 

  ○ゲームやスマホ等は  ○夜は早めに寝て   ○目にかからないように 

   時間を決めよう！   目を休めよう！    前髪を整え，視界良好に！ 
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目をこすると，目の粘膜に傷ができることがあります。

決して，こすらないようにしましょう！ 


