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秋は、朝晩は涼しいのに、日中は暑くなる日もあり、寒暖の差が大きい季

節です。日中が暑くなると、つい室内でエアコンの温度を下げがちになりま

す。こういう時は、体調を崩しやすくなるものです。２学期が始まって少し

経ち、そろそろ疲れがたまっているころかもしれません。睡眠や栄養をしっ

かりとって、いつも以上に体調管理に気を遣って過ごしましょう。 

 

 
 

〇〇の秋！あなたはどの秋？ 
 

 
 

秋は暑さも和らぎ、まだ寒くなる前で、スポーツをするのにちょうど良い季節です。

普段あまりからだを動かす機会がない人も、ぜひスポーツをしてみましょう。 

 
 

  たくさんの美味しいものが実る季節でもあります。せっかくの機会なので、秋が旬の

もの（さんま、柿、きのこ、さつまいもなど）を食べて、秋の味覚を味わってみましょ

う。旬のものは栄養も豊富でおススメです。 

 

 

  ゆっくり過ごしやすい秋の夜長は、読書にも良いですね。まずは、自分が面白

そうだと思う本を読んでみることから始めましょう。 

 

 

  外に出て風景を描いてみる、ゆっくり音楽を聴くなど、普段はしないことをし   

ても良いですね。好きなことが見つかるかもしれません。 

スポーツの秋 

食欲の秋 

読書の秋 

芸術の秋 



 

 

 

 スマホやパソコンは、私たちの生活に欠かせないものになりました。ゲーム

や動画などを見る機会が増えるほど、『目を大切に』が、ますます大事になっ

ています。下に載せた‘疲れ目チェック’で、チェックの付く項目が多い人は

特に、使い方と、使用時間を改めて見直してみてください。 

  

‘疲れ目’になっていないですか？ 

 

 

① 使用時に良い姿勢でいる 

     ② 長時間見ない 

     ③ まばたきをすることを忘れない 

④ 寝る前はできるだけ見ない 

     ⑤ 睡眠時間はしっかり確保する 

     ⑥ 遠くを見て目を休める時間を作る 

     ⑦ 肩こり予防のために適度な運動を！ 

 

 

 

 

 

 

  

疲れ目対策のためのルール 


