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「読書の秋」の由来は、 7世紀に唐のある文学者が息子に送つた手紙で、学問の大切さとともに
「燈火補可親」 (と うかようやくしたしむべく)=「涼しい秋は、夜の灯りに親しんで書物を
開きなさい」と書いていたからだそうです。 10月 2フ 日～ 11月 9日 は読書週間になつてい

ます。秋の夜長は読書にぴつたりです。集中しすぎて夜更かししないように気を付けてくださ
いね。
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◆ TO付でも「スマホ壱日R」 に注意 r◆
「老眼」は、年齢を重ねると現れることが多く、細かい字が読みづらい、近くと遠くにピン トを合わせるのに時間が

かかるなどの症状があります。「そんなのおじさん、おばさんがなるもので しょ」と思つている人が多いかもしれま

せんが、 10代でも一時的に似たような症状が出る「 スマ ホ老 眼」 になる人が増えています。

◆慕lきなぜ本で欧と`の?◆
「水か、ぬるま湯で飲んでください」と書かれている飲み薬
が多くあります。

「お腹の中で他のものと混ざるし、伺で飲んでも一緒」と

思う人もいるかもしれませんが、それは間違いです。
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どうしてえマホ壱眼になるの? スマホ壱眼を予腑・軽減するトレーニング

目のピントは、「毛様体筋肉」とい

う筋肉が、「水晶体」の厚みを変化さ

せることで調整しています。老眼は、

年をとつて水晶体が硬くなり、ピント

を合わせにくくなつた状態です。

遠 くを見 るとき     近 くを見 るとき

スマホ老眼は毛様体筋の働きが低下

するため、ピントが合わせにくくなり

ます。スマホなどを近くで見続けるこ

とで負担がかかり、毛様体筋が緊張状

態のまま固まつて、うまく働かなくな

り、ピントを合わせにくくなります。
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指を見つめながら、その指を近
づけたり遠ざけたりする、顔をう

ごかさないように目をぐるつと一

周させるなど、目の周りの筋肉を

ほぐしましょう。

目を動白lす

窓の外の景色を眺めたり、遠く

の看板の文字を読んだりして、目

の筋肉をゆるめてリラックスさせ

ましょう。

遠くを見る

書lずたとをする

意識してまばたき

の回数を増やしまし

ょう。ギュッと閉じ

たり、プ{ッ と開いた

りすれば、目の表面

が潤い、目の周りの

筋肉もほぐれます。

夕  (、・

ホットタオルなどを目に当て

て、血流を良くしましょう。
目を休めることも大事な トレーニ

ングになります。

を温める

録 茶 や紅 茶 て

カフェインを多く含
む飲物で飲むと、
薬の副作用が強く出
て、不眠や震え、吐

き気などを起こすこ
とがあります。
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牛乳 と一緒 に飲 む

と、薬の成分が壊さ

れたり、吸収が遅く

なつたりして、効果

が弱くなります。

牛 乳

τ勝"・

このような手メ:「 ットれ1あとI書すので、

慕l占必ず本で欲科書しかう。

◆イン7fb=ン∵予防持種Q&A◆

Q インフルエンザラ防接種はいつヒ頁受け

るのが良いでしょうか?
A インフルエンザの流行時期は、12月から3月

頃になつています。ワクチン接種後に効果が表

れるまでに2週間程度かかるため、10月下旬か

ら 11月の中旬頃に受けると良いでしょう。

Q どうして毎年受けなければいけないの

でしょうか ?
A 接種後、効果が期待できる期間は約5か月間と

言われています。また、ワクチンはそのシーズ
ンに流行がラ想されるウイルスに合わせて作ら
れています。そのため、毎年受ける町要があり
ます。

Q どれくらい効果があるので しょうか ?
A ヮクチンを接種することで、発症を 40%～

60%E′盲げると言われています。重症化ラ[′百にも効果があります。
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