
 

 

 

 

 

 

 

 

この時期は、衣服で体温調節 
 日中、暑い日もありますが、朝夕は冷え込む日が多くなってく

る時期です。「天気予報だと、今日は暑いな・・・」「でも夕方に

なると、ちょっと寒いかも・・・」と悩む日は、学校であればジ

ャージや長袖のワイシャツ等で、学校外であればカーディガンや

ジャンパー等の羽織もので体温調節をしましょう。また、羽織も

のだけでなく、下着も大切です！汗を吸い取り、体の保温にも役

立ちます。 

 そろそろ衣替えの時期ですが、一気に夏物と秋・冬物を入れ替えるのではなく、真夏の衣服か

ら片付け、体温調節に役立つ秋・冬物に少しずつ入れ替えていく方法がおすすめです。 

 毎日を元気に過ごすために、しっかり体温調節していきましょう！！ 

 

１０月８日は「骨と関節の日」 
 １０月８日は「骨と関節の日」です。「十」と「八」を組み合わせると骨の「ホ」の字になるこ

と、また１０月８日は「スポーツの日」に近く、骨や関節の健康を考えるのにふさわしい時期で

あることから、日本整形外科学会が定めました。 
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 気温が下がってきて、本格的に秋

を感じる季節になりましたね。朝・

昼・晩の気温差に注意して、服装で

調節しましょう。 

 これから中間テスト・合唱コンク

ールと行事が詰まっているので、し

っかり体調管理を！！ 

 



 

 近くのものを見るとき、目の筋肉に力を入れてピントを調節しています。その状態が長く続く

と目が疲れてしまいます。目の疲れを和らげるには・・・。 

① 温めケア 

油分は、まぶたの内側のマイボーム腺から出てきます。目を温めると固まった余分は油分が溶

けて出やすくなります。ホットタオルやホットアイマスクのほか、温かい手のひらで目を包む

のも◎。 

② まばたきケア 

涙はまばたきの刺激によって分泌され、目の表面に行き渡ります。回数だけでなく閉じる強さ

も意識して、時々ぎゅっと目をつぶるのを繰り返してみてください。 

そのほか、上下左右に目を動かしたり、遠くを見ることも効果的です！ 


