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涼しくなってきましたね 

 朝晩、肌寒く感じる日が増えてきました。秋らしい気候になってきましたね。 

 それにともなって、体調をくずしている人が増えたように思います。咳やくしゃみが出たり、鼻水が出てきた

り、風邪症状のある人を多く見かけるようになってきました。季節の変わり目は、気温の変化が激しいので、

体温調節にエネルギーを使い、体も疲れやすくなっています。体が疲れると、心も疲れてきます。何となく元

気が出ない人もいるでしょう。睡眠で体と脳をしっかり休め、自分の好きなことをして心に栄養をあげましょ

う。いつもより、パワーチャージを意識して過ごしてみてください。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眼科校医さんから一言 

    １日に２時間、屋外で活動していると視力低下予防や重症化防止に効果があります。 

続けて２時間でなくても大丈夫。曇りや雨でも大丈夫。 

ベランダや窓際でも効果があるそうです。太陽の光を直接見てはいけません。 


