
天気
て ん き

や気温
き お ん

に合
あ

わせて 

服装
ふ く そ う

の調節
ちょうせつ

を！ 
 

  

 今年
こ と し

の夏
なつ

は暑
あつ

くて長
なが

かったですが、やっと暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

いてきましたね。今月
こんげつ

からは、各学部
かくがくぶ

の学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

と文化
ぶ ん か

祭
さい

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

など、楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

がたくさ

んです。充実
じゅうじつ

した秋
あき

が過
す

ごせるように、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、秋
あき

を楽
たの

しみ

ましょう。 

これをきっかけに、目
め

にいい習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけてみませんか？ 

空
そら

や遠
とお

くを見
み

る 

人
ひと

は、パソコンやスマホなど近
ちか

くの画面
が め ん

を見
み

る時
とき

には、 

目
め

の中
なか

の筋肉
きんにく

などが緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

になります。反対
はんたい

に 

遠
とお

くの物
もの

を見
み

る時
とき

には、目
め

はリラックスできていますし、色々
いろいろ

な距離
き ょ り

の物
もの

を見
み

ることは、目
め

にとっては良
よ

いことです。また、『緑
みどり

を見
み

るのは目
め

にいい』と       

聞
き

いたことはありませんか？そもそも色
いろ

は光
ひかり

の 

波長
はちょう

で決
き

まるのですが、人
ひと

の目
め

で見
み

える範囲
は ん い

の光
ひかり

 

のうち、緑
みどり

はちょうど真
ま

ん中
なか

の色
いろ

なんです。それだ

け目
め

に負
ふ

担
たん

がなく、リラックスした状態
じょうたい

 

で見
み

ることのできる色
いろ

だということです。近
ちか

くに窓
まど

がないという 

場合
ば あ い

は、観葉植物
かんようしょくぶつ

を飾
かざ

って眺
なが

めるのも、おすすめですよ。 

目
め

をぐるぐる動
うご

かす眼筋
がんきん

運動
うんどう

 

私
わたし

たちの目
め

は、６つの筋肉
きんにく

に支
ささ

えられています。 

目
め

を閉
と

じた状態
じょうたい

で、上下
じょうげ

・左右
さ ゆ う

に目玉
め だ ま

を動
うご

かしたり、

目玉
め だ ま

を右回
みぎまわ

り・左
ひだり

回
まわ

りにぐるぐる動
うご

かしたりしてみま

しょう。目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がほぐれ、血行
けっこう

もよくなります。 

意識的
いしきてき

な「しっかりとした」まばたき 

パソコンやスマホの画面
が め ん

を集 中
しゅうちゅう

して見
み

ていると、まばたきの回数
かいすう

は通常
つうじょう

の

１/３まで減
へ

り、また瞳
ひとみ

をきちんと閉
と

じ切
き

れていない「空振
か ら ぶ

りまばたき」にな

ることも。まばたきの時
とき

に、上
うえ

まぶたと下
した

まぶたがきちんと接着
せっちゃく

しないと目
め

の表面
ひょうめん

は潤
うるお

いません。時々
ときどき

は、意識的
いしきてき

にしっかりまばたきをしてみましょう。 

毎朝
まいあさ

の 

天気
て ん き

予報
よ ほ う

は

要
よう

必見
ひっけん

！ 

 

 

 

１０月
がつ

は夏
なつ

から秋
あき

に一気
い っ き

に季節
き せ つ

が進
すす

んでいく

時期
じ き

です。熊本
くまもと

の昨年
さくねん

の１０月
がつ

の気温
き お ん

を調
しら

べて

みましたが、１０月
がつ

1ヶ月
げつ

のうちでも１０℃以上
いじょう

気温
き お ん

に差
さ

がありました。天気
て ん き

によっても上下
じょうげ

し

ていましたよ。毎日
まいにち

の天気
て ん き

や気温
き お ん

をいつも以上
いじょう

に確認
かくにん

して、服装
ふくそう

を選
えら

びましょう。 

気温 最高気温 最低気温 

最高値 30.4℃ 23.8℃ 

最低値 20.2℃ 7.9℃ 

気温差 10.2℃ 15.9℃ 

 


