
 

 

 

 

１０月
がつ

に入
はい

り、まだ日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

もありますが、だんだん秋
あき

らしくなってきましたね。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、うまくリフレッシュし、 

体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」・・・様々
さまざま

な秋
あき

を楽
たの

しみ、 

心
こころ

も体
からだ

も豊
ゆた

かにすごせるようにしましょう。 

 

目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

１０月
がつ

１０日は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』です。愛護
あ い ご

とは、大切
たいせつ

にするという意味
い み

です。 

みなさんは目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を送
おく

れていますか？ 

視覚
し か く

から得
え

る情報
じょうほう

は８０％と言
い

われており、 

目
め

は生
い

きていく中
なか

でとても重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を持
も

っています。  

みなさんが日常
にちじょう

生活
せいかつ

で当
あ

たり前
まえ

に使
つか

っている目
め

を大切
たいせつ

にし、 

健康
けんこう

を守
まも

れるよう意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 

１０月３日 

明章小学校 

保健室 

目
め

の役割
やくわり

としくみ 

視神経
し し ん け い

 

網膜
もうまく

から脳
のう

へ情報
じょうほう

を

伝
つた

える 

網膜
もうまく

 

目
め

に入
はい

ったものを

うつしだす 

角膜
かくまく

 

・目
め

に入
はい

る 光
ひかり

の方
ほう

向
こう

を調整
ちょうせい

する 

・目
め

を守
まも

る 

水晶体
すいしょうたい

 

目
め

に入
はい

る 光
ひかり

の方向
ほうこう

を

調整
ちょうせい

する 

毛
もう

様体筋
ようたいきん

 

水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

みを変
か

える 

まゆげ 

ほこりや汗
あせ

から目
め

を守
まも

る 

まぶた 

ほこりや乾燥
かんそう

から 

目
め

を守
まも

る 

まつげ 

ほこりやまぶしい光

をよける 

虹彩
こうさい

 

目
め

の中
なか

に入
はい

る光
ひかり

の

量
りょう

を調整
ちょうせい

する 

瞳孔
どうこう

 

目
め

の中
なか

に光
ひかり

を通
とお

す

ための穴
あな

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

 

明
あか

るすぎても暗
くら

す

ぎても目
め

が疲
つか

れま

す。タブレットや本
ほん

までの距離
き ょ り

や姿勢
し せ い

も意識
い し き

しましょう。 

適度
て き ど

な明
あか

るさと正
ただ

しい姿勢
し せ い

 メディアは時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

長時間
ちょうじかん

のメディア 

使用
し よ う

は目
め

や体
からだ

に

負担
ふ た ん

がかかりま

す。メディア時間
じ か ん

を決
き

めて、こまめ 

に休憩
きゅうけい

しながら 

使
つか

いましょう。 

前髪
まえがみ

は目
め

にかからないようにしよう 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかると 

視界
し か い

が悪
わる

くなり、目
め

に負担
ふ た ん

がかかりま

す。前髪
まえがみ

が長
なが

ければ

切
き

るか、ゴムでくくり 

ましょう。 

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとろう 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は目
め

を疲
つか

れ

させる原因
げんいん

になりま

す。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をと

りましょう。目
め

のマッ

サージや体操
たいそう

、ホット 

アイマスクなども 

効果
こ う か

があります。 


