
①目
め

を上
うえ

に向
む

けて 3秒
びょう

 

②目
め

を下
した

に向
む

けて 3秒
びょう

 

③目
め

を右
みぎ

に向
む

けて 3秒
びょう

 

④目
め

を左
ひだり

に向
む

けて 3秒
びょう

 

⑤目
め

をぎゅっとつぶる 

⑥目
め

をパッとひらく 

 

 

 

 

残暑
ざんしょ

から解放
かいほう

され、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。頑張
が ん ば

った疲
つか

れが出
で

てきたり、寒
さむ

さに体
からだ

が慣
な

れていな

いため、冷
ひ

えによって体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

がみられます。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

などをして自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でしっかり健康
けんこう

管理
か ん り

をし、実
みの

りの多
おお

い秋
あき

にしてくださいね。 

 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー。みなさんは目
め

をいたわった生活
せいかつ

を送
おく

れていますか？ 

 にやさしい生活を 

目
め

がズキズキ痛
いた

い、赤
あか

くなっている 

目
め

の周
まわ

りが熱
ねつ

っぽい 

 

 

目
め

が乾
かわ

く、しょぼしょぼする 

 

 

 

 

～目
め

の体操
たいそう

で Let’s eye refresh!!～ 

  

濡
ぬ

れたタオルをレンジでチン！ 

蒸
む

しタオルで目
め

を温
あたた

めてあげましょう 

冷
つめ

たいタオルで冷
ひ

やしてあげましょう 

ほけんだより 

野向小学校 

保健室 

R１.１０.１ 

鏡
かがみ

の 男
おとこ

の子
こ

と向
む

かい合
あ

って 

やってみよう～！ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1506984443/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5taXNha2kucmR5LmpwL2lsbHVzdC9raXNldHUvYXV0dW1uL3RpdGxlL3NvemFpLzEweDgwMy5qcGc-/RS=^ADBn6ExLgZhqMfbpjEZb.DbgNmjoe0-;_ylt=A2Rivc17cNFZmhUAchCU3uV7


目
め

のおはなし (学校
がっこう

眼科医
が ん か い

：小林
こばやし

先生
せんせい

) 

  

8月
がつ

29日
にち

に学校
がっこう

眼科医
が ん か い

の小林
こばやし

達治
た つ じ

先生
せんせい

をお招
まね

きして、「目
め

についての

お話
はなし

」を PTA会長
かいちょう

の山澤
やまざわ

さんと聞
き

きました。これから、『目
め

にやさしい

生活
せいかつ

』になるように過
す

ごしてほしいと思
おも

います。お話
はなし

をまとめました。 

 

Q. 視力
し り ょ く

低下
て い か

（目
め

がわるくなること）と関係
かんけい

があるのは？ 

A1. 距離
き ょ り

  

「スマートフォンからの目
め

へのダメージ」というのではなく、「IT媒体
ばいたい

（テレビ、パソコン、ゲーム、スマートフォン、

タブレットなど）からの目
め

へのダメージ」と 考
かんが

えましょう。スマートフォンの光
ひかり

はだめで、パソコンやテレビの光
ひかり

は良
よ

いということはありません。ブルーライトなど、光
ひかり

の種類
しゅるい

は関係
かんけい

ありません。光
ひかり

が目
め

に与
あた

える影響
えいきょう

は同
おな

じ

です。そのため、使用
し よ う

するときの距離
き ょ り

が重要
じゅうよう

となります。 

 

A2. 時間
じ か ん

   

同
おな

じものを見続
み つ づ

けると、20～30分
ぷん

で目
め

の負担
ふ た ん

になります。そのため、20～30分
ぷん

したら、10秒
びょう

でも 20秒
びょう

でもい

いので、休憩
きゅうけい

したほうが良
よ

いです。ゲームなどは時間
じ か ん

を忘
わす

れさせるようにつくられており、また、興味
きょうみ

があるこ

となので長時間
ちょうじかん

見
み

てしまいます。そのため、キッチンタイマーなどで時間
じ か ん

を調整
ちょうせい

する必要
ひつよう

があります。 

 

Q. 「目
め

を休
やす

めよう」…具体的
ぐたいてき

にはどうしたらいいの？ 

A. 遠
とお

くの１ヶ所
しょ

をみる 

６ｍ以上
いじょう

の遠
とお

くの１ヶ所
しょ

を見
み

ましょう。６ｍ以内
い な い

は、目
め

にとっては近
ちか

くです。長
なが

い時間
じ か ん

でなくてもいいです。１０秒
びょう

でもいいので、こまめに遠
とお

くの１ヶ所
しょ

を見
み

る時間
じ か ん

をつくりましょう。１日
にち

１回
かい

の目
め

の体操
たいそう

は意味
い み

がありません。こまめ

に遠
とお

くを見
み

る時間
じ か ん

をつくると効果
こ う か

が良
よ

いです。 

 

Q. 寝
ね

ているときは、目
め

は休
やす

んでいるの？ 

A. 目
め

を閉
と

じていても、目
め

は休
やす

まりません 

寝
ね

ているときでも目
め

は動
うご

いています。とにかく、目
め

の筋肉
きんにく

を動
うご

かさないことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

まとめ 

・時間
じ か ん

と距離
き ょ り

に気
き

をつけよう！時間
じ か ん

と距離
き ょ り

に気
き

をつければ、ブルーライトの影響
えいきょう

は関係
かんけい

ありません。 

・遠
とお

くの１ヶ所
しょ

を見
み

つめて、こまめに目
め

を休
やす

めよう！ 


