
あすなろ保健
ほ け ん

だより１０月号
がつごう

 

令和
れ い わ

７年
ねん

10月
がつ

１日
にち

 

ご利用者
りようしゃ

様
さま

・ご家族
かぞく

様
さま

 

 

ようやく夏
なつ

の暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、秋
あき

の涼
すず

しさを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。過
す

ご

しやすい日々
ひ び

ですが、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもありま

す。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

〇寒暖差
かんだんさ

に注意
ちゅうい

 

 昼間
ひ る ま

は汗
あせ

ばむ陽気
よ う き

でも、朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなってくる時期
じ き

です。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすいカーディガン
か ー で ぃ が ん

やジャンバー
じ ゃ ん ば ー

等
など

のはおりもので体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしまし

ょう。下着
し た ぎ

も大切
たいせつ

です。汗
あせ

を吸
す

い取
と

り、体
からだ

の保温
ほ お ん

にも役
やく

立
だ

ちます。 

 夏物
なつもの

から秋冬物
あきふゆもの

の服装
ふくそう

に切
き

り替
か

える目安
め や す

は 25℃
ど

です。人
ひと

それぞれ感
かん

じ方
かた

には違
ちが

いがありますので、下着
し た ぎ

で保温
ほ お ん

したり上着
う わ ぎ

を着
き

るなど、衣服
い ふ く

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をして快適
かいてき

に過
す

ごしましょう。寒暖差
かんだんさ

によって疲
つか

れがたまると、体
からだ

が

だるく感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりします。対策
たいさく

としては、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に

浸
つ

かることです。体
からだ

を温
あたた

めてリラックス
り ら っ く す

しましょう。早
はや

めに寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

ませることも大切
たいせつ

です。 

 



〇目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

 

 10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

」デー
で ー

です。最近
さいきん

はスマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

の使用
し よ う

が増
ふ

え、目
め

を酷使
こ く し

することが多
おお

くなっています。この機会
き か い

に目
め

をいたわることを

意識
い し き

しましょう。 

・こまめな休憩
きゅうけい

を取
と

り入
い

れましょう 

長時間
ちょうじかん

スマホ
す ま ほ

などの画面
が め ん

を見
み

ていると目
め

に負担
ふ た ん

がかかります。1時間
じ か ん

に 1回
かい

は、5～10分
ふん

ほど画面
が め ん

から離
はな

れて遠
とお

くを見
み

たり、目
め

を閉
と

じたりして目
め

を休
やす

ませ

ましょう。 

・ブルーライト
ぶ る ー ら い と

対策
たいさく

を心
こころ

がけましょう 

 スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

から発
はっ

せられるブルーライト
ぶ る ー ら い と

は目
め

に強
つよ

い負担
ふ た ん

をかける

と言
い

われています。ブルーライトカット
ぶ る ー ら い と か っ と

眼鏡
め が ね

の使用
し よ う

や、夜
よる

は画面
が め ん

の明
あか

るさを

抑
おさ

える「夜間
や か ん

モード
も ー ど

」を活用
かつよう

してブルーライト
ぶ る ー ら い と

の影響
えいきょう

を減
へ

らしましょう。 

・目
め

の体操
たいそう

でリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

 

 勉強
べんきょう

や作業中
さぎょうちゅう

に目
め

が疲
つか

れたと感
かん

じたら、目
め

の周
まわ

りを軽
かる

くマッサージ
ま っ さ ー じ

をし

たり、目
め

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かしたりしましょう。目
め

の周
まわ

りの血行
けっこう

がよくなりま

す。 

 

                        

看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ

 


