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朝夕涼しくなってきました。 
 昼間は暑い日もありますが，秋らしくなってきて過ごしやすくな

ってきました。季節の変わり目で体調をくずしてしまっている人も

いるようです。生活リズムを整えて，疲れをためないように気をつけ

てください。 

また，暑かったり，肌寒かったり，服装にも悩む時期ですね。朝夕

の温度差で衣服の調節が難しいかもしれませんが，体調に合わせて

脱いだり，着たりできるようにしておくことをオススメします。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清潔なハンカチの準備をお願いします。 

丁寧な手洗いができていますか？コロナ禍により，手を

洗う習慣がとても定着していると思います。 

 手を洗った後はいつもどうしていますか？清潔なハン

カチでふけるように毎日準備してきてください。アルコー

ル消毒も手を拭いてからする方が効果的です。 

 これから寒くなってくると，コロナウイルスだけでな

く，インフルエンザや胃腸炎のような冬に多い感染症も心

配になってきます。特に食事の前，トイレの後，帰宅後は，

しっかり手を洗うようにしましょう。 

 

 
 



１０月１０日は，目の愛護デー 
 目は「見る」という大切な役割があり，たくさんの情報を毎日くれています。みなさんは，目を大

切にできていますか？こんな症状がある時は，目が疲れているサインかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体が疲れるとだるくなったり，食欲がなくなったりするように，目も疲れてくると，様々な症状が

出てきます。夜更かしをしないようにする，スマホやパソコン等のメディア機器を使用する場合は，

時々休憩し，長時間使用しないように気をつけておくことも大切です。 

 また，最近目の調子で気になることがあったら，眼科で診てもらってください。 

     メディア機器の使い方を見直し，目に優しい生活をしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

１０月２０日（木） 身体計測・視力検査 

 

目が乾く（ドライアイ） 目の奥が痛い・頭痛がする 首や肩が凝る 

レンズを触る前は，き

れいに手を洗う。 

使用期限・使用方法は

必ず守る。 

爪を切る等，手は清潔

にしておく。 

メガネ・コンタクトレンズを使用して

いる人は，忘れないようにしてくださ

い。 


