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１０月１０日は目の愛護デー！ 

チェックしてみよう！ 

□ 目がショボショボする 

□ 目が充血している 

□ 目がかすむ 

□ 頭痛や肩こりがひどい 

□ 目が重たく感じる 

□ 目の下が青黒くなっている 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季節の変わり目です 

 ここ数日は朝晩の気温が下がり、時折秋を感じられるようになってきました。 

季節の変わり目といわれるこの時は、体調を崩しやすい時期で

もあります。意識的に休養を心掛け、体調管理をしっかりして

いきましょう。  

                                       

＊睡眠のススメ＊ 

   睡眠は思春期の心と身体に不可欠な休養活動。 

健康と成長を支える役割がたくさんあります。 

 

身体を休ませ日中の 

活動のパワーチャージ 

骨や筋肉の修復や成長をし 

丈夫な身体をつくる 

免疫を高めて 

病気を防ぐ 

記憶の整理や定着を 

行い学習の効果アップ 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの予防接種が始まります 

 枚方市内では、10 月から多くの医療機関で、今年のインフルエンザのワクチンの

接種が始まります。インフルエンザの予防は、手洗い・うがい・栄養のある食事・十分

な休養など、基本的な感染症の予防と同じです。ワクチンを接種しても、完全に 

インフルエンザの感染を防ぐことはできませんが、脳炎などの合併症に 

よる重症化を防ぐ効果は十分に期待できます。また感染した場合の症状 

が軽く済む場合もあります。個人の体調や状況にあわせて、ワクチンの 

接種を検討してみてください。 

あてはまるものが多い人は 

もしかして疲れ目？？ 

目を使いすぎる

現代人には多い

症状です。 


