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みなさんは「きんもくせい」という秋
あき

の花
はな

を知
し

っていますか？ 私
わたし

は、自転車
じ て ん し ゃ

に乗
の

りながらふと香
かお

る「きんもくせい」

の甘
あま

い香
かお

りで、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じます。オレンジ色
いろ

の小
ちい

さな花
はな

です。花
はな

の見
み

ごろは２～３日
にち

と短
みじか

いそうなので、甘
あま

い花
はな

の香
かお

りを感
かん

じたら、ぜひ周
まわ

りを見渡
み わ た

して「きんもくせい」を探
さが

してみてください。 

だんだん昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなっていきますので、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

「スポーツの秋
あき

」、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」、「芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

」…などといわれるように、暑
あつ

さがやわらぎ過
す

ごしやすくなる秋
あき

は、何
なに

をするにもよい季節
き せ つ

です。これまでできなかったことにもチャレンジできそうですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

い日
ひ

もあります。汗
あせ

ふきタオルを持
も

っていますか？ 

汗
あせ

の始末
し ま つ

をしっかり行
おこな

い、かぜをひかないようにしましょう。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！ 

さんま、栗
くり

、カキ、さつまいも、きのこ… 

秋
あき

が旬
しゅん

のおいしいものがたくさんありますね。食
た

べすぎに

注意
ちゅうい

しましょう！ 

 

暗
くら

い所
ところ

で読
よ

むと、つかれ目
め

の原因
げんいん

になります。適度
てきど

な明
あか

るさの

もとで読
よ

むようにしましょう。 

読
よ

むときの姿勢
し せ い

も気
き

をつけましょう 

絵
え

をかいたり、音楽
おんがく

を楽
たの

しんだりすることは、心
こころ

をおだやかに

してくれます。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

だけでなく、「心
こころ

をゆたかにする

時間
じ か ん

」も大切
たいせつ

にしてみましょう。 

 



 

 

 

 

知
し

らず知
し

らずのうちに使
つか

いすぎてしまっている目
め

。普段
ふだん

から規則正
きそくただ

しく過
す

ごし、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるこ

とが大切
たいせつ

です。 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月のほけんもくひょう 

目
め た い せ つ

にしよう

進
す す き ん し

をなんとかしよう
だ い さ く せ ん

日本眼科医会作成 


