
 

 
 今年の夏は，新型コロナウイルス対策としてマスク着用のなかの生活で，とても暑い夏だったと思い

ます。ようやく夏が終わり朝夕は涼しくなってきましたが，日中はまだまだ気温が上がり，気温差の大

きい時期となりました。着替えを持ってくるなどして自分で衣服調節をしましょう。 

読書の秋，芸術の秋，食欲の秋…皆さんはどんな秋を楽しんでいますか？好きなことをとことん突

きつめたり，新しいことに挑戦したりして，一歩でも成長して欲しいと思います。 

 

「スマホ依存・ゲーム依存になっていませんか？」 

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。 

スマホを長時間使ったり，テレビを遅い時間まで見たりしている

と，視力低下や目に負担がかかります。この機会に，普段の生活を

振り返って目の健康を守りましょう。 

目 

 

□ぼやけて見えにくい 

□ものが二重に見える 

□目が重たい 

□目が乾く（ドライアイ） 

体 

 

□頭痛 

□めまい 

□吐き気 

□肩や首などのコリ，痛み 

こころ 

 

 

□イライラする 

□不安感，気分が沈む 

□さまざまな心の病気に 

〈〈 こんな症状 当てはまっていませんか？ 〉〉 

 

  
 

 

眼球をグルグル動かす！目の体操！ 

目の血行が良くなり，疲れにくくなる

など目の健康に役立ちます。 

❶右→左、左→右、上→下、下→上へ動かす。 

❷右→下→左→上へ時計回りに動かす。 

❸左→下→右→上へ逆時計回りに動かす。 

全て１セット２～３回してみよう！ 

ドライアイってなに？ 

ドライアイとは，目の潤い低下のことです。 

普段のまばたきの回数は 1 分間に 20 回くらい。

でも，スマホなど画面に夢中になると 1 分以上全

くしないことも…！ 

予防法→「意識してまばたきする」， 

    「目を休ませる（1 時間に 15 分は休憩） 




