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まだまだ日中、ジリジリと蒸し暑い日もありますが、朝夕は冷え込む日が多くなってくる

時期です。「今日は暑いな…」「夕方になると、ちょっと寒いかも？」というときは、カーデ

ィガンやジャンパーなどの羽織もので体温調節をしましょう。下着や肌着も大切です！汗を

吸い取り、体の保温にも役立ちます。 

そろそろ衣替えの時期ですが、一気に夏物と秋・冬物を入れ替えるのではなく、真夏の衣

服から片付け、体温調節に役立つ秋・冬物に少しずつ入れ替えていく方法がおすすめです。 

毎日、元気に過ごすためにも、自分の「体の声」に耳を傾けましょう。  

 

 

 

知らず知らず酷使してしまっている目。普段から規則正し

く過ごし、目に優しい生活を心がけることが大切です。また

プラスαとして積極的に目を労わる時間もとるようにしまし

ょう。 

眼球を上下に動かすなどして、 

目の筋肉をストレッチ。 

 

近くを見ている時間が続いた後は、 

遠くの景色を眺める。 

 

40℃くらいの蒸しタオル等で、 

5～10分程度温める。 

 

痛みや充血がある場合は、 

水で固く絞ったタオル等で冷やす。 
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中秋～晩秋にかけて注意

したいのが、風邪やインフ

ルエンザ等の感染症です。

現在は新型コロナウイルス

も少しずつ流行拡大してき

ています。身体に異常があ

れば、早めに病院を受診し

ましょう。 
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 視力を矯正するためのコンタクトレンズ。かの有名なイタリアの科学者レオナルド・

ダ・ヴィンチがその原理を発見したそうです。そんな古い歴史を持つコンタクトレンズですが、最近は、１DAY

タイプ（使い捨てタイプ）、一定期間（2週間や 3週間など）洗浄や消毒をしながら使うタイ

プ、おしゃれのためのカラーコンタクトレンズなど、様々なものがあります。 

 コンタクトレンズは医療機器なので、コンタクトレンズを使用する場合には、眼科を受診す

ることが必要です。眼科医の先生に眼に合った度数のレンズを処方してもらい、レンズを装着

したときの眼の状態を確認してもらいましょう。 

 

🔍 毎月、保健だよりの中に「絆創膏ちゃん→ 」が潜んでいます。探してみてね♪ 

（１年分見つけられた人には、素敵な景品があるかも……？） 


