
 

 

 

 

朝晩を中心に涼しく感じられ、秋めいた日が少し 

ずつ増えてきましたね。「スポーツの秋」「芸術の秋」 

「読書の秋」と、何をするにも快適でよい季節。 

そして「食欲の秋」いろいろな食べ物がおいしい頃でもあります。 

きのこやさつまいもなど旬の食べ物は美味しく、栄養価も高いと 

言われています。積極的に食べて気温差の大きい秋も元気に過ごし 

ていきましょう！ 

また、日によって気温の差が大きくなることがあります。気温の 

変化を意識してこまめに衣類で調節する（調節しやすい服装を選択 

肢に入れる）ことをしっかり心がけてくださいね。 
 

 

●疲れ目はなぜ起こる？ 

よくある原因のひとつは、やはり『目の使いすぎ』。私たちの目は、近くのものを見るとき、ピン

トを調節するために筋肉を緊張させます。つまり、パソコンや携帯を操作している間は、常に緊張

した状態なのです。さらに、ゲームなどで激しく目を動かす 

場合、この作業を短時間繰り返す必要があるため、目の負担が 

さらに増してしまいます。なお、疲れ目はドライアイ、メガネ、 

コンタクトレンズの過矯正（度が強すぎる）、フィッティング 

不良などでも起こります。 

●手軽な疲れ目解消法 

・遠くを見る ・目の体操 ・軽く目を閉じる ・温パック／冷パック ・目のまわりを押す 
 

 


