
 

 

 

 

夏の厳しい暑さも終わりが見え、朝晩は秋らしく涼しい日が増えてきましたね。日中の暑さ

と、朝晩の肌寒さ、気温差が大きいこの時期は、体調を崩しやすい時期です。頑張って疲れた

心と体をうまくリフレッシュし、体調を整えるようにしましょう。 

 

 

 

10月 10日は「目の愛護デー」です。10の字を横にすると、人間の眉毛と目

のように見えることから、この日が誕生しました。 

皆さんは、自分の目を大切にしていますか？目を使いすぎていませんか？ 私たちは、日頃

の生活で得る情報の８割を「目」に頼っていると言われています。大切な目に疲れがたまらな

いように、目に優しい生活をしてみませんか？ 
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□ 目がかすむ   □ 目がしょぼしょぼする 

□ 目が乾く    □ 目が赤い 

□ 目の奥が痛い  □ 目に異物が入っている感じがする 

□ まぶたが重い  □ 頭痛がする 

□ 吐き気がする  □ 肩こりがひどい 

 
チェックが多い人ほど、目が疲れているサインか

もしれません！しっかりと目を休ませてあげてく

ださいね。それでも改善しない時は、早めに眼科

を受診しましょう。 

 

 


