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保健だより 10月 
 

 夏の暑さがようやくやわらぎ、過ごしやすい季節となりました。一方で、日中と朝晩の気温差が

大きく、体調を崩しやすい時期でもあります。疲れたな、と感じた日は少し早めに寝る、など自分

の身体を大切にして過ごし、体調管理に努めましょう。 

 

 ★10 月 10 日は目の愛護デーです★ 

皆さん、目を大切にできていますか？視力は、一度低下してしまうと自然に回復することがほと

んどありません。見えにくいからと、目を細めてみたり近づけてみたりしてものを見るくせがつく

と、どんどん視力は低下していきます。この機会に、目を大切にできているか、一度自分の生活を

振り返ってみましょう。 

 

 

スマートフォン、タブレットを使用するときは、３０㎝ほど離すことを意識しましょう。寝っ転が

ったり猫背になったりしながら画面をみると、自然と目と画面の距離が近くなって目が疲れて見え

にくくなります。椅子の深く腰掛けて姿勢を意識しながら使用できるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


