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「秋の日はつるべ落とし」と言う言葉があります。“つるべ”とは、井 

戸の水をくむために吊してある水桶のこと。それが深い井戸にストーン 

と落ちるようにあっという間に日が沈んでいくたとえです。実際に、夏 

の頃に比べるとずいぶん昼が短く、夜が長くなってきました。それに伴 

い、暑さも落ち着いてきました。これからどんどん気温が下がっていきま 

すが、とくに朝晩は予想以上に肌寒く感じる日も出てきます。一方で１日の中で急に気温が上

がったりすることがあります。気温差による体調不良に気をつけて生活しましょう。 

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 

っている人が多いかもしれませんが、10 代で一時的に 

似たような症状が出る 

になる人が増えています。 

のピントは、毛様体筋という筋肉が、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、年をとって水晶体が厚くなり、ピン

トを合わせにくくなります。スマホ老眼は毛様体の働きが低下するた

め、ピントが合いにくくなります。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って、うまくはたら

かなくなり、ピントを合わせにくくなります。 

 

 



 

 

球技中心の秋季は、捻挫や打撲が多い傾向にあります。また、夜遅くまで勉強をする人も

多いので集中力が欠けてケガをすることがあります。準備をして競技にのぞみましょう。 

 

 

 

覚えておこう！          「RICE」は捻挫や打撲などの応急手当の基本です。        

 

 

① 睡眠 

十分に寝 

て集中力 

アップ 

 

② 朝食 

体と脳にエネルギーを

補給・生活リズムの安定 

 

③ 準備運動 

ストレッチ等で

体をほぐしまし

ょう 

 

④ 爪を切ろう 

自分のケガ予防

と相手にケガを

させないため 

 

⑤ 水分補給 

熱中症予防 


