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平成２７年１０月１６日

練馬区立開進第四中学校

読書の秋、スポーツの秋、芸術の秋、食欲の秋。空は高く澄み渡り、

風が気持ちいい秋。何かに挑戦するにはとてもいい季節ですね。みなさ

んの秋は何の秋ですか。からだにも心にもたっぷりの栄養をあげてくだ

さい。

１０月１０日は「目の愛護デー」
目は脳の出張器官とも言われます。その理由は、脳が情報の約８０％を目から得ている

からだそうです。

そんな目が「見ている」ものが一日中スマホの画面ばかりだとつまらなくはないですか。

脳に届く画像はひらべったくて、情報はとても限定的。退屈な感じがします。

読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋、芸術の秋。本の中に広がる世界、心を揺さぶる絵

や写真、目にもおいしい旬の食材など、いろいろなものを「見て」脳も楽しませてあげた

いですね。

疲れ目の解消には
①スマホやパソコンを使う時間を減らす。

②スマホやパソコンを使うときは休憩を取る。

③耐容の光がまぶしいところや暗い部屋でスマホを使わない。

④症状がひどい場合は、眼科で視力が落ちていないか、メガ

ネやコンタクトの度数があっているか調べてもらう。

⑤なんでもバランス良く食べて、睡眠を十分にとる。

紫の目をもつ女優

世界中のひとは、いろいろな目をしています。目の色は、虹彩

の中のメラニン色素の量で決まります。メラニン色素自体は黒色

で、紫外線をブロックしています。目の色は人それぞれで、茶、

緑、灰色、青。中には紫の目をもつ大女優もいたそうです。
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花粉症の季節と言えば、春をイメージする人が多いと思い

ます。しかし、夏の終わりから秋にかけては、春の次に花粉

症を発症しやすく注意が必要です。涼しくなってきて、かぜ

が流行し始める時期と重なるため、かぜと勘違いしてしまう

こともあるようです。

秋の花粉症の予防
最大のポイントは、原因植物が生えている野原や草むらなどに近づかないことです。ス

ギやヒノキといった樹木の花粉は風に乗って広範囲に飛散しますが、秋の花粉症は原因植

物が生育する地域に限定して飛んでいるのが特徴です。花粉の飛散距離は数メートルの範

囲だといわれています。

①外出時はマスクやメガネを着用する。

②花粉が付着しやすいウールの洋服は避ける。

③帰宅時に服や髪を払って花粉を落とす

④飛散の多いときは窓や戸を閉めておく。

⑤洗濯物を取り込む時はよくはたく。

⑥バランスのとれた食生活を心がける。

※春の花粉症の時と違い、花粉の飛散情報を毎日テレビでチェックすることは出来ま

せん。大切なのは、自分で秋の花粉症があることを知り、適切な対処をすることです。

1学期終了
本日で、１学期が終わりまし

た。充実した１学期でしたか。

月曜から２学期が始まります。

文化発表会、マラソン大会と行

事も行われます。忙しい日々が

続きます。また、朝晩の冷え込

みも強くなってきます。紅葉が

ピークを迎える頃は体調を崩し

やすいと言われています。月曜

から冬服になります。寒暖の差

はブレザーの中で調節をしてく

ださい。体調管理に気をつけ元

気に過ごしてください。


