
 

 

 

 

秋といえばお米、秋刀魚、きのこ、さつまいも… 

たくさんの食材が収穫の時期を迎えますね。旬のも 

のはおいしく栄養価も高いので積極的に摂っていき 

たいですね。また、暑さも和らぎ穏やかな気候の日が多いので 

スポーツにも挑戦しやすいです。よく食べてよく動き元気に過ごし 

ましょう。 
 

 

●ドライアイにご注意を 

 涙には目を守るバリアのような役割があります。ドライアイになると涙が目に均一に行き渡らな

くなり、表面が乾燥して傷ができやすくなります。眼が渇くなどの症状が長時間続くようであれ

ば眼科へ相談しましょう。 

●やってみよう！ドライアイチェック 

 症状編          生活編 

□目が渇く        □コンタクトレンズをつけている 

□目がゴロゴロする    □スマートフォンやパソコンを使う時間が長い 

□目が開けにくい     □空気の乾燥した部屋にいる 

□目が疲れる 

●セルフケアをしましょう！ 

・勉強やスマートフォンの使用、ゲームをする時は休憩を入れる 

・本やスマートフォンが目と近づきすぎないようにする 

・読書は明るい部屋でする  ・十分な睡眠をとる 

・加湿器を置く       ・エアコンの風が目に当たらないようにする 
 

 


