
目やその周りの疲れ・痛み 

 

 

 

 

目が乾く（ドライアイ） 

 

 

 

 

ちらついたり、かすんだり、 

ピントがずれたりして見づらい 

 

 

 

首、肩、腕、腰などの 

こりや痛み 

 

 

 

 

頭痛やめまい  

 

 

 

 

 

食欲が出ない 

 

 

 

 

目と IT機器の距離をチェック 

少し見下ろす角度で、４０～５０

ｃｍくらい離します。見やすいよ

うに、文字の大きさなど調節しま

しょう。 

連続使用時間をチェック 

５０分以上は連続して使わな

いようにしましょう。「熱中す

ると忘れちゃう！」と言う人は

アラームを使うのもオススメ。 

メガネやコンタクトレンズの 

度数をチェック 

遠くがよく見える度数になっ

ていると、スマホの画面など、

近くのものは見づらいです。 

食
中
毒
の
原
因
菌
を
… 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以前ニュースでも取り上げられていた０１５７や、冬にはノロウイルスの流行も予想されます。 

食虫毒にかからないように、予防の三原則を覚えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手にはさまざまな雑菌が付着しています。 

食中毒の原因菌やウイルスを食べ物に付け

ないように、次のようなときは、必ず手を洗

いましょう。 

＊調理を始める前 

＊生の肉や魚、卵などを取り扱う前後 

＊調理の途中でトイレに行ったり、鼻をかん

だりした後 

＊動物に触れたりした後 

＊食卓につく前 

 

細菌の多くは高温多湿な環境で増殖が活発に

なります。食べ物に付着した菌を増やさないた

めには、低温で保存することが重要です。肉や

魚などの生鮮食品やお総菜などは、購入後、で

きるだけ早く冷蔵庫に入れましょう。なお、冷

蔵庫に入れても、細菌はゆっくりと増殖します

ので、早めに食べることが大事です。 

ほとんどの細菌やウイルスは加熱によって死滅

しますので、肉や魚はもちろん、野菜なども加熱

して食べれば安全です。特に肉料理は中心までよ

く加熱することが大事です。 
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 スポーツ、読書、芸術…秋は気候が穏やかで過ごしやすいので、何をするにも良い季節です！ 

作物の収穫を迎える「実りの秋」でもあり、おいしいものがたくさん出回る「食欲の秋」でもあり

ます。旬の食べ物からしっかり栄養をとり、やがてくる寒い冬に備えましょう。 

まだ晴れの日は気温が高いですが、曇りや雨の日はぐっと気温が下がるので、風邪をひいたり体

調を崩しやすい時期です。衣服の調整をするとともに、生活リズムを整え、体調管理に気をつけて

過ごしましょう。 

美しいものを見たり、本を読んだりして、時にはゆっくり休んで、心にも栄養をたっぷりあげる

ことも忘れないでくださいね。 


