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木々の葉の色が変わり始め、秋の訪れも目に見えてわかるようになってきました。寒くなり始め、空気も乾燥

しやすい時期となり、風邪を含めた感染症が流行しやすい条件が整います。引き続き、感染症対策をしっかり

と行い、感染症に負けない体つくりをしましょう！ 

だより
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秋を感じられるようになってきましたが、『疲れやす

い』、『食欲がない』、『だるい』などといった体の不調

を感じることはありませんか？もしかしたらそれは、

秋バテかもしれません。夏の間の生活習慣である冷房

や冷たい物を食べるなども意識して控え、自律神経を

整える生活を心掛けましょう！ 

インフルエンザワクチン 

      おはやめに！ 
今年度は、インフルエンザの予防接種をいいね仙

台でも実施する予定です。いいね仙台で接種しな

い利用者さまも、病院での接種をお考えの方は、

早めの予約をご検討ください。 

 

👀10月 10日は目の愛護デー👀 

〈目
め

を守
まも

るお約束
やくそく

〉 
 良

よ

い姿勢
し せ い

で 
スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

、パソコン
ぱ そ こ ん

を見
み

るとき、作業
さぎょう

をするとき…近
ちか

づきす

ぎていませんか？ 

3０センチは離
はな

れて作業
さぎょう

しましょ

う！ 

適度
て き ど

な運動
うんどう

を 
作業
さぎょう

をするときや集 中
しゅうちゅう

していると

き、ずっと同
おな

じ姿勢
し せ い

でいると、肩
かた

こ

りや疲
つか

れ目
め

の原因
げんいん

になります。時々
ときどき

身体
か ら だ

を動
うご

かしてリフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

しまし

ょう。 

目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

もとろう 
にんじん、ほうれん草

そう

、豚肉
ぶたにく

、

レバー
れ ば ー

、うなぎには目
め

の疲
つか

れや乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

です。積極的
せっきょくてき

に

取
と

り入
い

れましょう。 

長時間
ちょうじかん

見
み

ない 
近
ちか

くのものを見
み

るときは目
め

の筋肉
きんにく

は

ピン
ぴ ん

とはって、緊張
きんちょう

状態
じょうたい

になりま

す。3 0
さんじゅっ

分
ぷん

に1
いっ

回
かい

は遠
とお

くを見
み

るよう

にして目
め

を休
やす

めましょう。３０分
さんじゅっぷん

集 中
しゅうちゅう

してものを見
み

たら、窓
まど

の外
そと

の

景色
け し き

など遠
とお

くのものを2 0
にじゅう

秒
びょう

以上
いじょう

見
み

て目
め

の筋肉
きんにく

を緩
ゆる

めましょう。 

寝
ね

る前
まえ

は見
み

ない 

スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

、テレビ
て れ び

か

ら出
で

る光
ひかり

は脳
のう

を興奮
こうふん

させ、眠
ねむ

り

の質
しつ

を悪
わる

くします。寝
ね

る1
いち

時間
じ か ん

前
まえ

には画面
が め ん

を見
み

ないようにしま

しょう。 

目
め

に合
あ

ったメガネ
め が ね

を！ 
度数
ど す う

があっていないメガネ
め が ね

だと見
み

え

にくいだけでなく、頭痛
ず つ う

やめまい、

疲
つか

れ目
め

の原因
げんいん

になります。眼科
が ん か

で

定期的
ていきてき

に測
はか

って自分
じ ぶ ん

の目
め

に合
あ

った

メガネ
め が ね

をつけましょう。 

睡眠
すいみん

は十分
じゅうぶん

に 
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと目
め

の疲
つか

れが十分
じゅうぶん

に

とれません。生活
せいかつ

リズム
り ず む

を整
ととの

え、夜更
よ ふ

かしせずに早
はや

めに寝
ね

ま

しょう。 

まばたきを忘れない 
ドライアイ
ど ら い あ い

予防
よ ぼ う

のために作業中
さぎょうちゅう

は

意識
い し き

してまばたきをしましょう。 

目
め

の健康
けんこう

が失
うしな

われると、生活
せいかつ

に

大
おお

きな影響
えいきょう

があります。目
め

を守
まも

る行動
こうどう

を意識
い し き

していつまでも健康
けんこう

な目
め

を保
たも

っていきましょ 

う！   

   

   

   

   

   

  q保
たも

ちましょ

う！ 

 

暗
くら

くなるのが早
はや

くなってきました
交通
こうつう

事故
じ こ

が多
おお

くなる時間帯
じかんたい

を知
し

っていますか？それは『1 7
じゅうしち

時
じ

～1 9
じゅうく

時
じ

』の夕暮
ゆ う ぐ

れ時
どき

といわれる時間帯
じかんたい

です。

太陽
たいよう

が沈
しず

みはじめ、だんだん暗
くら

くなってくると、目
め

がその変化
へ ん か

についていけずに、車
くるま

の運転手
うんてんしゅ

が歩
ほ

行者
こうしゃ

を見逃
み の が

し

てしまう事故
じ こ

が多
おお

くなります。特
とく

に、雨
あめ

の日
ひ

は、道路
ど う ろ

が反射
はんしゃ

して運転席
うんてんせき

からは歩
ほ

行者
こうしゃ

をすぐに発見
はっけん

することがで

きません。 

交通
こうつう

事故
じ こ

注意
ちゅうい

！！ 

赤信号
あかしんごう

・点滅
てんめつ

しているとき

は横断
おうだん

歩道
ほ ど う

は渡
わた

らない！ 
白
しろ

など明
あか

るい服
ふく

を着
き

て

運転手
うんてんしゅ

から見
み

えやすくする 
反射材
はんしゃざい

やライト
ら い と

をつける 

      秋バテに注意しましょう       


