
 

 

 

 

 

 

 夏から少しずつ気温が下がり、秋らしい気候を感じる日が多くなりました。「秋バテ」という言葉を聞い

たことはありますか？ 夏の疲れや気温の変化によって自律神経が乱れてしまい、頭痛やだるさなどの体調

不良が長引くことをいいます。秋に旬を迎える食べ物には、鮭やサンマ、サツマイモ、キノコなど、疲労回

復に効果があるものも多いです。ぜひ毎日の食事に取り入れて、秋も元気に過ごせるとよいですね。 

 

 

 

  

 10月 10日は「目の愛護デー」です。人間が体の外から受ける情報の約 80％は

目から入ると言われています。あなたの大切な目、疲れていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立葉栗中学校 

令和７年１０月１日 

目を大切にしよう 



 

 

 

 朝晩は気温が下がり、日中との寒暖差が大きい季節です。今年は特に９月下旬から一気に

涼しい日が増えたため、体が気温差に慣れていないうちは体の不調が出やすくなることも…。 

先週から実施した生活点検はどうでしたか？ 日頃の生活を振り返ってみて、改善すべき

ところはあったでしょうか。冬に向けて感染症も流行りだす時期に入ります。しっかりと体

調を整えるために、まずは基本の生活を見直しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

季節の変わり目、こんなことに気を付けよう 

  

 

上着で体温調節をしましょう。

体温調節がうまくできないと、

寒暖差疲労につながる原因に

もなります。 

十分な睡眠をとりましょう。 

中学生は、８時間ほどの睡眠を

とることが望ましいと言われ

ています。 

バランスのよい食事を心がけ

ましょう。毎食２～３品は食べ

ることができるといいですね。 


