
 

目
め

のためにできることはなんだろう？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
１０月号  

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

2つの10を横
よこ

に倒
たお

すと、眉毛
まゆげ

と目
め

の形
かたち

に見
み

えることから、10月10日は「目
め

の愛護
あいご

デー」とされ

ています。目
め

を大切
たいせつ

にしよう！という日
ひ

です。この機会
きかい

に、「目
め

」の健康
けんこう

について考えてみましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

令和４年１０月６日 
日立木幼稚園･小学校 

保 健 室 

どうして目
め

が悪
わる

くなるのだろう？ 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

◇ しっかり目
め

を休
やす

ませよう  

□ テレビやゲームは時間
じかん

やルールを決
き

めて使
つか

おう！ 

→ テレビは正面
しょうめん

から見
み

るようにしましょう。いつも横目
よこめ

で見
み

ていると、右と左で視力
しりょく

に差
さ

が出
で

てしま

います。また、ゲームやテレビなどを長
ちょう

時間
じかん

続
つづ

けて使
つか

うと、目
め

に負担
ふたん

がかかるので注意
ちゅうい

です。 

□ 明
あか

るさ、暗
くら

さを感
かん

じて生活
せいかつ

しよう！ 

→ 日中
にっちゅう

は光
ひかり

をたっぷり浴
あ

び、夜
よる

は早
はや

めに暗
くら

くして眠
ねむ

りましょう。睡眠
すいみん

時間
じかん

は９時間
じかん

確保
かくほ

しましょう。 

◇ 目
め

のしくみをしろう  ①～⑤の名前
なまえ

をおぼえよう！ 

メディアの使
つか

い方
かた

をふりかえってみよう 
今年
ことし

６月に実施したメディアの使
つか

い方
かた

に関
かん

するアンケート調査
ちょうさ

の結果
けっか

、ゲームやタブレット、スマホ

を使用
しよう

したと答
こた

えた人
ひと

がたくさんいました。下記
か き

のグラフは、メディアを使
つか

って何
なに

をしているか、休日
きゅうじつ

どのくらいの時間
じかん

使っているかについてアンケート結果
けっか

をまとめたものです。長時間
ちょうじかん

メディアを使用
しよう

す

ると、視力
しりょく

低下
ていか

の原因
げんいん

になります。自分
じぶん

の使
つか

い方
かた

をふりかえってみましょう。 

 テレビやゲームを使
つか

っている時
とき

、目
め

は近
ちか

い

場所
ばしょ

を見
み

るために、画面
がめん

にピントを合
あ

わせよう

と、目
め

の筋肉
きんにく

（毛
もう

様体
ようたい

）が緊張
きんちょう

し、水晶
すいしょう

体
たい

が厚
あつ

くなります。長時間
ちょうじかん

同
おな

じ状態
じょうたい

が続
つづ

くと、

緊張
きんちょう

した筋肉
きんにく

が元
もと

に戻
もど

りにくくなるため、

遠
とお

くを見
み

ようとしてもピントを合
あ

わせにくく

なり、視力
しりょく

が低
てい

下
か

します。 

また、近
ちか

い場所
ばしょ

ばかり見
み

ていると、角膜
かくまく

か

ら網膜
もうまく

まで（眼
がん

じく）の長
なが

さが伸
の

びてしまう

ことがあり、視力
しりょく

低下
ていか

の原因
げんいん

になります。眼
がん

じ

くは一度
いちど

伸
の

びてしまうと元
もと

には戻
もど

りません。 

朝夕
あさゆう

の涼
すず

しい風
かぜ

に、秋
あき

の気配
けはい

を感
かん

じるようになりました。疲
つか

れが出
で

る

時
じ

期
き

です。気温
きおん

の変化
へんか

で体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

っ

たり、たっぷり睡眠
すいみん

をとるなどして体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

をつけま

しょう
 

！ 
3.4％ 

13.6％ 

8.0％ 

(人) 

※複数回答 


