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お天気
てんき

のよい日
ひ

の昼間
ひるま

は、少
すこ

しからだを動
うご

か

すと、汗
あせ

がでるほどのあたたかさですが、日
ひ

か

げになったり、風
かぜ

が吹
ふ

いたりすると、急
きゅう

に寒
さむ

く感
かん

じることがあります。朝夕
あさゆう

の気温
きおん

の変化
へんか

が

大
おお

きいと、熱
ねつ

が出
で

たり、頭痛
ずつう

、腹痛
ふくつう

、咳
せき

など

体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。疲
つか

れた日
ひ

は、早
はや

めに

寝
ね

ましょう。 

☆汗
あせ

をかいたら、よくふきましょう。 

タオルや着
き

がえを用意
よ う い

しておくといいで

すね。  

☆上着
う わ ぎ

や下着
し た ぎ

を着
き

るなど 

衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしましょう。 

☆うがいや手
て

洗
あら

いを 

しっかりして、かぜ 

を予防
よ ぼ う

しましょう。 
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 読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、食 欲
しょくよく

の秋
あき

。

空
そら

は高
たか

く青
あお

く澄
す

み渡
わた

り、風
かぜ

が気持
き も

ちいい秋
あき

。 

何
なに

かにチャレンジするにはとてもいい季節
きせつ

ですね。 

みなさんの秋
あき

はなんの秋
あき

ですか？からだにも 心
こころ

にも

たっぷり栄養
えいよう

をあげてほしいですね。 

 

秋
あき

風邪
か ぜ

に注意
ちゅうい

 

 

 

 

 

☆長時間
ちょうじかん

ゲームで遊
あそ

んでい 

ると・・・ 

＊小
ちい

さいゲーム画面
が め ん

に集 中
しゅうちゅう

すると目
め

と 

ゲーム画面
が め ん

とのきょりが近
ちか

くなり、ピ 

ントが近
ちか

いところばかり合
あ

って、遠
とお

く 

が見
み

えにくくなります。 

＊ゲームに集 中
しゅうちゅう

するために、まばたき

の数
かず

がヘリ、目
め

が乾燥
かんそう

します。 

＊画面
が め ん

から出
で

ている強
つよ

い光
ひかり

が直接
ちょくせつ

目
め

に

入
はい

ると、目
め

が疲
つか

れやすく、寝
ね

る直前
ちょくぜん

ま

でしていると脳
のう

が刺激
し げ き

され、なかなか

眠
ねむ

れなくなってしまいます。 

ねる１時間
じ か ん

前
まえ

になったら、ゲ

ームやスマホ

はやめて寝
ね

る

準備
じゅんび

をしよう。 

ど
こ
ま
で
も
青 あ

お

く 

つ
づ
く
秋 あ

き

の
空 そ

ら 

な
が
め
て
い
る
と 

 
 

気 き

も
ち
い
い 

心
こ
こ
ろ

が
す
ー
っ
と 

お
だ
や
か
に
な
る 

ゲームやスマホは 

ほどほどに！ 
 

私
わたし

たちの目
め

は、目
め

の中
なか

にある筋肉
きんにく

の働
はたら

きによって、近
ちか

くのものも遠
とお

くのものも

はっきりと見
み

ることができます。しかし、長時間
ちょうじかん

近
ちか

くのものを見続
み つ づ

けると、目
め

が疲
つか

れやすくなり、視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながります。そのため、タブレットやスマートフ

ォンなどを見
み

たり、読書
どくしょ

をしたりするときは、こまめに「目
め

の休
きゅう

けい」をとる必要
ひつよう

があります。 

遠
とお

くを見
み

て「目
め

の休
きゅう

けい」をとろう 

毛
もう

様体筋
ようたいきん

がきん張
ちょう

して力
ちから

が入
はい

っている状態
じょうたい

なので、近
ちか

くを長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けると、目
め

がつかれ、視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながることがあります。 

毛
もう

様体筋
ようたいきん

がゆるんでリラックスしているので目
め

がつかれません。 

遠
とお

くを見
み

ているとき 

目
め

の(眼球
がんきゅう

)の断面
だんめん

 

近
ちか

くを見
み

ているとき 毛
もう

様体筋
ようたいきん

 

目
め

の中
なか

に

ある筋肉
きんにく

 

水
すい

しょう体
たい

目
め

の中
なか

にあ

るレンズ 

き ん 張
ちょう

している 

あつくなる 

うすくなる 

ゆるんでいる 


