
目の表面を覆う膜などを健康に

保ちます
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秋が深まってくると、朝寒・夜寒といって朝晩と日中の寒暖差が大きくなり
ます。気温差に体が慣れず体調を崩しやすい時期です。上着など服装で
調整しながら、毎日を元気に過ごしましょう。
また、感染症も流行り出すので感染症対策も忘れずに！！

★自分の目を大切にしていますか？

目に良い食べ物

ビタミンA

ビタミンB1

目の疲れをやわらげます

ビタミンB2

目の細胞の成長や回復を助けます

アントシアニン

目の表面の膜を保護したり

目の疲れをとったりします

ルテイン

目の病気の症状改善や予防に

つながることもあります



★感染症対策をはじめましょう！

★７つのまちがいをさがそう！！

短所は長所短所は長所
　自分のことが好き？それとも嫌い？「ノロノロしている自分が嫌」「三日坊主
で飽きやすい性格が気になる」･･･など、悩んでいる人もいるでしょう。
　でも、考え方次第で、短所は長所に変わります。たとえば、「行動がゆっ
くり」の人は「慎重で、じっくり考えてから丁寧に取り組む性格」であるともい
えます。また、三日坊主な性格は「好奇心が旺盛で、目の前の新しいことへ
の興味関心が強い」とも言えるでしょう。
　この「長所を短所にするすべ」は、周囲の人とのコミュニケーションにも役立
ちます。ものの見方を変えると、毎日がグッと楽しくなりますよ！


