
あすなろ保健
ほ け ん

だより１０月号
がつごう

 

令和
れ い わ

8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

   

 

日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、朝夕
あさゆう

は気温
き お ん

が下
さ

がり、一日
いちにち

の中
なか

でも寒暖差
かんだんさ

が感
かん

じられるようになりました。この時期
じ き

は体調
たいちょう

をくずしやすい

ので、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をして健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

〇感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょう 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が流行
りゅうこう

しています。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の潜伏
せんぷく

期間
き か ん

は 1～2日
か

ほ

どあり、発熱
はつねつ

、寒気
さ む け

、体
からだ

のだるさ、頭痛
ず つ う

、関節痛
かんせつつう

など全身
ぜんしん

の症 状
しょうじょう

が強
つよ

く、

合
あ

わせてのどの痛
いた

み、咳
せき

、鼻水
はなみず

などの症 状
しょうじょう

もみられます。予防
よ ぼ う

のために、

早寝
は や ね

、マスク
ま す く

の着用
ちゃくよう

、手
て

洗
あら

いをしましょう。手
て

洗
あら

いは帰宅後
き た く ご

、食前
しょくぜん

、鼻
はな

を

かんだ後
あと

など、石鹸
せっけん

をつけて丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。 

★感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なこと 

・こまめにうがいと手洗
て あ ら

い     ・人込
ひ と ご

みを避
さ

ける 

・バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
しょくじ

       ・適度
て き ど

に運動
うんどう

 

・しっかり睡眠
すいみん

          ・ストレス
す と れ す

発散
はっさん

 

・部屋
へ や

の換気
か ん き

           ・気温
き お ん

に合
あ

わせた衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

 

 



〇10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

です 

 人間
にんげん

が受
う

け取
と

る情報
じょうほう

の約
やく

8割
わり

は目
め

から入
はい

ると言
い

われるほど目
め

はとても大切
たいせつ

な器官
き か ん

です。スマホ
す ま ほ

やパソコン
ぱ そ こ ん

を使
つか

う機会
き か い

が増
ふ

えている今
いま

、目
め

を疲
つか

れさせて

いる人
ひと

が多
おお

くいます。ゆっくり目
め

を休
やす

ませる時間
じ か ん

も大切
たいせつ

にし、眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

を予
よ

防
ぼう

しましょう。 

〇予防
よ ぼ う

と対処
たいしょ

方法
ほうほう

 

・明
あか

るさを調整
ちょうせい

する             ・しっかり睡眠
すいみん

をとる 

・時々
ときどき

画面
が め ん

から目
め

を話
はな

して遠
とお

くを見
み

る    ・適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

をとる 

・目
め

と画面
が め ん

の間
あいだ

を 40～50 ㎝
せんち

空
あ

ける       ・意識的
いしきてき

に瞬
まばた

きをする 

・蒸
む

しタオル
た お る

等
など

で目
め

を温
あたた

める 

                     

★目
め

に良
よ

いとされる栄養素
えいようそ

 

ビタミン
び た み ん

A
えー

・・・うなぎ、レバー
れ ば ー

、ほうれん草
そう

など 

ビタミン
び た み ん

B
びー

群
ぐん

・・豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

、卵黄
らんおう

など 

ビタミン
び た み ん

C
しー

・・・ピーマン
ぴ ー ま ん

、ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

、いちご、キウイ
き う い

など 

アントシアニン
あ ん と し あ に ん

・・・ブルーベリー
ぶ る ー べ り ー

、ブドウ
ぶ ど う

、黒豆
くろまめ

、黒ゴマ
く ろ ご ま

など 

D H A
でぃーえいちえー

・・・マグロ
ま ぐ ろ

、カツオ
か つ お

、サバ
さ ば

、イワシ
い わ し

など 

                             

                      看護師
か ん ご し

 片岡
かたおか

 亜紀子
あ き こ
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