
 

昼間は汗ばむ気温ですが、朝夕はぐっと冷え込むようになりました。１日のうちの寒暖差が激しいと風邪をひき

やすくなります。お子さんの服装は自分で脱ぎ着しやすい物でしょうか？暑さにも寒さにも対応できる服装にし、

体調を崩さないように気を付けましょう。

ＩＴ眼症とはスマホ等のＩＴ機器を長時間使ったり、体にとって良くない使い方

をしたりして起きる目の病気のことを言います。また、それがきっかけで起きる

全身の症状も指します。

目を
５

３分間両目で見続けます。

と眺めるようにみるのがポイントで

す。１日に２回程取り入れて目の筋

肉をほぐしましょう。

目の症状

◇ぼやけて見えにくい

◇物が二重に見える

◇目が重たい

◇目が乾く（ドライアイ）
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