
 

 

 

 

 

 

＊今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＊ 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

しよう 

 

最近
さいきん

、秋
あき

が近
ちか

づいてきたと感
かん

じることが多
おお

いですね。 

この時期
じ き

は「今日は暑
あつ

いな･･･」とか「夕方
ゆうがた

になったらちょっと肌寒
はださむ

いかも･･･」など、1
いち

日
にち

の

中
なか

で気温
き お ん

の変化
へ ん か

を強
つよ

く感
かん

じることも多
おお

くなります。天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

したりして、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、

天気
て ん き

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

できるような服装
ふくそう

にしてみましょう。 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １０月 

「ぬぐ」「着
き

る」がしやすい服
ふく

（カーディガンや上着
う わ ぎ

）

を選
えら

んで、体温
たいおん

を調整
ちょうせい

しやすい服装
ふくそう

にしてみよう！ 

下着
し た ぎ

も体温
たいおん

調節
ちょうせつ

には重要
じゅうよう

です。汗
あせ

を吸
す

い取
と

りやす

いもの、かわきやすいもの、保温
ほ お ん

してくれるもの･･･。

色々
いろいろ

な機能
き の う

があります！ 

自宅
じ た く

にどんな服
ふく

があるか、確認
かくにん

してみよう。 
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１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

 目
め

がかわきやすかったり、ものがぼやけてみえたりしていませんか？そんな人
ひと

は知
し

らないうち

に目
め

を使
つか

いすぎている生活
せいかつ

になっているかも･･･。積極的
せっきょくてき

に「目
め

を休
やす

める時間
じ か ん

」をとるなど、目
め

を大切
たいせつ

にできる生活
せいかつ

を意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ポイント】 

★近
ちか

くを見
み

ている時間
じ か ん

が続
つづ

いた後
あと

は、遠
とお

くの景色
け し き

をながめる。 

★意識
い し き

してまばたきをする（スマホなどを使
つか

っていると集 中
しゅうちゅう

しすぎて、まばたきの回数
かいすう

が減
へ

る 

こともあるようです）。 

スマホやタブレットなど

の使
つか

いすぎ･･･ 

大
たい

切
せつ

な目
め

に疲
つか

れが 

たまっていませんか？ 

 


