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 秋のさわやかさを感じる季節になってきました。朝晩は冷えるこ

ともありますので、体調をくずさないよう注意が必要ですね。 

衣替えの移行期間もありますが、気温や体調に合わせて着るよう

にしましょう。朝、体調が悪いときは体操服ではなく、ジャージの

上下を持ってきておくと安心です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～インフルエンザ予防接種の季節です～ 

市内では 10 月からインフルエンザの予防接種が始まっています。13 歳以上は 1回接

種で、接種後 2週間目から抗体が上昇し始め、１ヶ月でピークに達し、効果は 5カ月程

持続すると言われています。インフルエンザの感染を１００％予防するものではありま

せんが、予防接種を受けておくことで重症化を防ぐ効果が期待できます。 

任意接種になりますので、接種を考えている人は流行期に入る前にかかりつけの医療

機関でご相談ください。 

 

 

  

医薬品は、病気の人のつらい症状を楽にし、治

す手助けをしてくれる私たちの生活に必要なもの

です。しかし、クスリは、誤った使い方をすると

様々なリスクが待ち構えています。 

 医師が処方する薬は一人ひとりを診断して処方

されたものなので、あげたりもらったりしてはい

けません。市販薬でも副作用が起きる場合があり

ます。安易に扱わないようにしましょう。 



一年のうちでも過ごしやすいこの季節。秋と言

えば、“スポーツの秋？”“芸術の秋？”“読書の秋？”

“食欲の秋”もありますね。読書をするときは『明

るさ』や『本と目の距離』など、目の健康にも注意

して楽しんでください。 

 

睡眠時間の確保も大切に！ 

寝る前にパソコンやゲーム、携帯電話の液晶

画面などの明るい光を長時間見ると、脳が寝る

モードに切り替わりにくくなります。 

⇒夜更かし・睡眠のリズムの乱れ 

①一日（   ）分だけやる 

②夜（  ）時以降は、やらない 

秋の夜長…何して過ごす？ 


