
１０月１０日は目の愛護
あ い ご

デー 

 「１０」を２つ横
よこ

にすると、まゆげと目
め

のように見
み

えることから、１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。目
め

で見
み

たものを脳
のう

が情報
じょうほう

にして記憶
き お く

するた

め、よく見
み

えていることが大切
たいせつ

です。お子
こ

さんにも黒板
こくばん

の文字
も じ

がはっきり見
み

えて

いるか、確認
かくにん

してみてください。 

きんちょうした状態
じょうたい

は 

うでに力
ちから

こぶをつくってい

るのと 

おなじ状態
じょうたい

 

目と姿勢の関係 

ずっと力
ちから

を入
い

れていると、 

筋肉
きんにく

がつかれてしまいます。 

これが、目
め

のつかれの原因
げんいん

です。 

だから近
ちか

くをみたままのゲーム

や 

スマホは休
きゅう

けいが必要
ひつよう

なんだ

ね！ 

本
ほん

を読
よ

んだり、勉強
べんきょう

をしたりするときは、

背筋
せ す じ

をのばして座
すわ

り、本
ほん

やノートから 30cm

程度目
て い ど め

をはなすように心
こころ

がけましょう。 

目
め

を近付
ち か づ

けすぎると、目
め

のレンズ（水
すい

しょ

う体
たい

）の厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

するため、筋肉
きんにく

（毛
もう

様体筋
ようたいきん

）が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

になって目
め

がつかれやす

くなり、視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。 

 

 

令和５年１０月３日 
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 暑さも落ち着き、過ごしやすい季節がやってきました。しかし休み時間や体育の授業など、元気に身体を動

かした後には、大粒の汗をかいている子供たちの姿がまだまだ見られます。汗をかいたままにしていると、身

体が冷えてしまい体調を崩す原因にもなります。清潔なタオルやハンカチで汗を拭くことや、衣服で暑さ、寒

さの調節の工夫についてご家庭でもお声掛けください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

目
め

を 大切
たいせつ

に し よ う 
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１０月は 目
め

にやさしい 生活
せいかつ

を心
こころ

がけてみましょう 

 ドライアイとは、目の表面をおおう「ムチン層」「水層」「油層」のなみだの３層が

こわれることで起きる病気です。目にいつもごみが入っているように感じる、目がし

みる、充血するなどの症状があります。 

 ゲームやパソコンの画面を見つめ続けてまばたきが減り、なみだが少なくなること

もドライアイの原因です。 

目によい明るさとは？ 

  夜に本を読んだり、文字を書いたりするときは、天井の照明だけでは 

 明るさが足りません。手元を照らすライトも使って、目を近付けなくても 

 しっかりと見える状態にするのが好ましいです。また、日光で明るすぎて 

見えづらい場合は、カーテンなどで日よけをして、明るさの調節をするのも 

効果的です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
か
ら
だ

を

知 し

ろ

う

！ 

～
な
み
だ
の 

や
く
わ
り
～ 

ドライアイってなんだろう？ 
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