
 

 

 

 

 日中はまだ暑い日が続きますね。でも、朝晩がほんのり涼しく感じられたり、夜に耳をすますと虫の声が

聞こえたりしませんか？秋が近づいている証拠です。季節の変わり目に体調を崩しやすい人もいますので、 

生活のリズムを整えて、元気に過ごしましょう。 

 

 

 💛💛💛「あたりまえ」を続ける💛💛💛 

手洗いをする。消毒をする。マスクをする。換気をする。人との距離をあけるようにする。バランス

よく食べるようにする。早寝早起きをする。歯みがきをする。など、毎日「あたりまえ」と思っている

ことを続けて、病気になるのを防ぎます。 あなたの元気を守るのは、あなた自身！です. 

💛💛💛 スマホの使い方で気をつけてほしいこと💛💛💛 

① 目への影響（長時間使用すると、目が疲れ、ドライアイや視力低下をまねく） 

② 睡眠への影響（スマホから出ているブルーライトをあびると眠れなくなることがある） 

③ 首や手への影響（同じ姿勢で使い続けると、首・肩・指が痛くなったり、頭痛を起こしやすい） 

④ 社会的スキル低下への影響（人と向き合うことなく、画面上のコミュニケーションを取り続けると低下する） 
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