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「そのつかれ、寒暖差かも」
か ん だ ん さ

昼間は汗をかくほど暑いのに、朝晩はすずしいと感じる季節になってきました。朝晩と
ひる ま あせ あつ あさばん かん き せつ あさばん

昼間の気温差で、寒暖差疲労になっていませんか？私たちの体は、気がつかないうちに
ひる ま き おん さ かんだん さ ひ ろう わたし からだ き

寒暖差によってダメージをうけています。寒暖差疲労がたまると、とくに心あたりがないの
かんだん さ かんだん さ ひ ろう こころ

に、体がだるく感じたり、肩がこったり、食欲がおちたりします。対策としておすすめなの
からだ かん かた しよくよく たいさく

は、ゆっくりお風呂につかることです。体をあたためてリラックスしたり、早めに寝て体を
ふ ろ からだ はや ね からだ

休ませたりすると効果があります。もうすぐ運動会。運動会の練習でがんばっている自分
やす こう か うんどうかい うんどうかい れんしゆう じ ぶん

の体をいたわってあげましょう。
からだ

- 2 -

前がみが目にかかっている人がいます。目の前を前がみがチラつくと勉強するときの
まえ め ひと め まえ まえ べんきよう

じゃまになったり、目がつかれて視力がおちたりすることもあります。目は傷つきやすいの
め し りよく め きず

で、かみの毛が目にあたり病気になることもあります。前がみが長い人は目にかからな
め びよう き まえ なが ひと め

いよう切るか、ピンでとめましょう。
き

「インフルエンザ・新型コロナウイルス同時流行はじまる！」
し ん が た ど う じ りゆうこ う

全国的にインフルエンザ患者が増えており、徳島市でもインフルエンザと新型コロナウ
ぜんこくてき かんじや ふ とくしま し しんがた

イルス感染症の同時流行がはじまっています。徳島市医師会の情報では、９月４日～９
かんせんしよう どう じ りゆうこう とくしま し い し かい じようほう

月１７日の間に１３の定点医療機関で報告されたインフルエンザの報告者数は４００人、
あいだ ていてん い りよう き かん ほうこく ほうこくしやすう

新型コロナウイルス感染症は２５６人となっています。手洗い・うがいなどの予防や生活リ
しんがた かんせんしよう て あら よ ぼう せいかつ

ズムをととのえるなどのウイルスにまけない体づくりをしていこう。
からだ


