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食
た

べものがとってもおいしくなる『食 欲
しょくよく

の秋
あき

』。暑
あつ

さが少
すこ

し

やわらぎ、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすのが気持
き も

ちいい『スポーツの秋
あき

』。

長
なが

くなってきた夜
よる

をすごすのにちょうどいい『読書
どくしょ

の秋
あき

』。他
ほか

に

もいろんな『秋
あき

』がありますが、どれもこれもワクワクするも

のばかり。みなさんにとって『充 実
じゅうじつ

した秋
あき

』になりますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

わたしたちの目
め

は朝
あさ

おきてから夜
よる

ねむるまでの長
なが

い時間
じかん

、休
やす

みなく 働
はたら

いてとてもいろいろなものを見
み

せてくれています。こんなに大
たい

切
せつ

な目
め

が見
み

えなくなったり、病気
びょうき

にかかったりしてしまっては大変
たいへん

です。目
め

の健康
けんこう

を

守
まも

るために目
め

に負担
ふ た ん

のかからない生活
せいかつ

を送
おく

るように 心
こころ

がけ、目
め

を大切
たいせつ

に

しましょう。 

 



 

テレビやゲーム機
き

、パソコンは、そのものから 光
ひかり

が出
で

ているので、短
みじか

い時間
じかん

でも目
め

がつかれやすくなります。 

目
め

がつかれると、肩
かた

や首
くび

もこったり、頭
あたま

が痛
いた

くなったりします。 

時間を決めてやるなど、注意
ちゅうい

して遊
あそ

びましょうね! 

近
ちか

くで見
み

るのがくせにならないように、2～3

メートル離
はな

れて見
み

ましょう 

近
ちか

くでものを見
み

ると、目
め

の周りの筋肉
きんにく

がかたく

なるので目
め

がつかれます。ときどき遠
とお

くを見
み

て、

目
め

を休
やす

めましょう。 


