
　
　
　

　

読書の秋、芸術の秋、食欲の秋・・・だんだんと秋を感じられる季節になってきまし

た。好きなことに没頭したり、新しいことに挑戦したり・・・きっとわくわくする出会

いがありそうですね。そんなみなさんの〇〇の秋に活躍しているのが、「目」です。

朝起きてから寝るまで働く「目」を意識して休ませ、目の健康を守りましょう。

口や鼻を入口として体の中に入ってくるウイルス。目からも入る可能性があるの

を知っていましたか？感染している人の咳やくしゃみのしぶきに含まれるウイルス

が目の表面についたり、ウイルスのついた手で目を触ったりこすったりすると体の

中に入ってくるかもしれないのです。石けんによる十分な手洗いが大切なのかがわ

かります。
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とは心にかかるプレッシャーのこと。ずっと重いストレスがのしかかってい

ると、心や体が耐え切れずに「もうだめだ！」というサインを出します。心のサインが出やすい

人もいれば、体のサインが出やすい人もいます。

好きなことをしてストレスを解消できるならＯＫ！でもひとりでぐるぐると同じことば

かり考えてしまって辛いときは、「誰かを頼る」のも大切です。

友だちや家族、先生など力に
なってくれる人が必ずいます。

今日あった事や食べたもの、
テレビ番組の話。軽い話題から
入ってみてはどうでしょうか？
話したい事だけ相談するのもい
いですよ。

・「調子はどう？」 ・「一緒にご飯を食べよう」
・「遊びに行こう」 ・「元気がないから心配だよ」

etc

無理に聞き出さず、黙って近くにいるだけでも、
意外と力になれるものです。

相手の気持ちを否定せずに向き合ってみて。解決

できないことは、抱え込まずに周りの大人に相談

しましょう。
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