
 
   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ5(202３)・10・５ 

第 10号 

第三中学校 保健室 

目によい食べ物 👀 

食 べ よ う ！ 

朝・晩、かなり涼
すず

しくなって、１０月に入りようやく秋らしくなりましたね。今年は 30℃を超える日が過去最多で９月末まで続いて

いました。そのせいか、秋バテになる人が多いと言われています。秋バテは、夏の過ごし方によるダメージが原因で起こるとされ、

さらに秋になり急に気温が下がることで自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱れが起こり、食欲がない、体がだるい、めまい・立ちくらみがするなどの症

状が出ます。予防するには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整え、食事でビタミン B群をとる、ぬるめのお風呂に浸
つ

かるなどが有効です。 


