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このところ暑かつたり、馨かったり、急]顧に気温が変化しています。人間のからだは7～ 8℃の

気温差にもっとも体調を崩しやすくなるそうです。脱ぎ着ができる服を用意して、気温に合わせ

てじょうずに服襲を調節するようにしましょう。
椰辞∵『では、蓮覇答が経ゎった後、穀れもあるのか災薦や標稚量に「お霞が靖ぃ」「だるい」な
どの体調不良を計えて桑る災が蓼くなっています。鶴1置は荷買も軍檀した日ぶありました。ま
た、けが人をふくめて来室者が100人を超えた日もありました。かぜをひいている人も多くなつて
いますので、寡i新管理には竿琴窪慧をしてください。

鶯 鶯

VDT症 候群とは?
VDTとは、パソコンやゲーム機などの画面のことです。こ
の歯歯を買蒔商見ることにより、からだにさまざまな疑渓が婁

れます。パソコンやゲームは時間を決めて行ないましょう。

目に悪いのは、どれ?
①目から30cm以内で本を読ん

でいる。

②前髪が伸びて、目にかかって

いる。

③諧いところで本を読んでいる。

④テレビを見たり、ゲームをす

る蒔白を藻めていない。
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lo営は負瞥差が笑きな蒔最です。響譲の年でも百の

場めと終わりでは、襲詈賓饂・裏磯買理とも10
雛 種くなります。そして、薦れの自L鯖の曲、朝競

と百「ポでも買監が笑きく謹ぃます。また、琴峰はlo月

になつてからも3“穀い白もある翼露監家で、株爾

瞥瑾がとてもTしくなっています。霊霜トレーナー
で汗をびっしょりかいていたり、撃稲のサ

~与
キうで

雲えていたりする人も見かけます。

質遠に各わせて
=革
に表破を論曹することが、とて

も笑場です。

目のトリじア I

まゆ毛は何のためにあるの?

は、流れてくるひたいの汗が、

を防ぐ役害」などをしています。

まつげは何のためにあるの? ……何かがあたると、自然に目を
閉じてしまうことで、ホコリなどが日に入るのを防いでいます。

まばたきの役害」はなあに? ……目は乾きに弱いので、まばたき
をすることで、涙で日の表面をうるおしています。

……まゆ毛

目に入るの

目を健康にする餞ぺもの

●ビタミンAを多く含むもの

・にんじん 。かばちゃ
.レバー ・うなぎ など
●ビタミン8群を多く含むもの

・蒜丙 ・通花生 ・準範 など
●ビタミンCを多く含むもの

・ほうれん草 ・ノ」ヽ松菜 など

気温の変fヒに合わ世て

衣服を調節じ孝しょう
▼▼▼気温と衣服の種類の目安▼▼▼

半袖   :  長袖   : 長袖の上着  : 厚手の上着
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