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看護師 ほけんだより 

暑さがようやく落ち着き、朝晩は涼しくなり過ごしやすくなりました。秋

は美味しい食べ物がたくさんとれる上、食欲も増すので「食欲の秋」とも

呼ばれています。栄養豊富な旬の食べ物をバランスよく食べて、風邪をひ

きにくい体づくりを心がけましょう。 

---朝晩の気温差が激しいこの時期がチャンス 

薄着は外気温を感じることができるので、暑さ寒さに対する皮膚

の適応能力が高まり、体に自然に備わっている調節機能や健康機

能を高めることができるようになります。外気温に対する抵抗 

力を強くし、かぜを引きにくい丈夫な体をつくりましょう。 

 

 

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。普段から目

を大切にしていますか？テレビやパソコン、スマ

ートフォンなど乳幼児の周りにデジタル機器があ

ふれる時代、これらを上手に活用しないと目に負

担をかけてしまいます。子どもの目や視力が気に

なる場合は眼科を受診しましょう。 

 

＜こんなときは心配です＞ 

●目を細めて見る  ●片目で見る 

●顔を傾けて見る  ●まぶしがる 

●いつも涙ぐんでいる 

●まぶたが下がっている 


