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花粉と聞くと春のイメージが強いですが、秋にもヨモギ・ブタクサなどの植物が原因の花粉症がありま

す。もしかして…？と思ったら、次のような対策をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月に入り、朝晩と日中の寒暖差が大きくなってきました。季節の変わり目であるこの時期は、体調を

崩しやすく、感染症も流行します。毎日最低７時間の睡眠を目標に、秋の味覚を楽しみながら健康な体づ

くりと体調管理に努めていきましょう。また、10月１０日は「目の愛護デー」です。数字の「１０」を横に向け

ると、目と眉に見えることから、この日に決まったそうです。近年、スマートフォンやタブレットの普及により、

長時間にわたって画面を見続けることで、目の不調を訴える人や目の病気になる人が年代を問わず増え

ています。今一度自分の生活を振り返り、ICT とは程よい距離で付き合っていきましょう。 



 

 「スマホ老眼」という言葉を聞いたことはありますか？「スマホ老眼」とは、スマホやタブレットの長

時間使用により、目の筋肉が緊張状態となり、凝り固まって一時的にピント調節がうまくいかなくなるこ

とを言います。 

 

●目が充血する 

●目が乾く 

●夕方になると、スマホの画面がぼやけて見える 

●スマホを見た後遠くを見るとぼやける 

 

 休憩をこまめにとったり、遠くの景色を見たりして目を休めることで、症状の軽減や予防につながりま

す。スマホやタブレットは便利ですが、使い過ぎには十分注意しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

このような症状が現れたら 

注意が必要です。 

 風邪や感染症が流行しています。皆さん、手洗いは

しっかりできていますか？手には意外と洗い残しや

すい場所もあります。今日からはぜひ、これらの場所

をより意識して丁寧に洗ってみてください。 


