
１０月１０日 貴志中学校

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う
！

パ
ソ
コ
ン
や
ゲ
ー
ム
、
ス
マ
ホ
の
影
響
で

疲
れ
目
の
人
が
増
え
て
い
そ
う
で
す
。

疲れ目が起こる
メカニズム

ずっと近くを見続けていると、

毛様体筋の緊張状態も続きます。

そのため、血のめぐりが悪くな

り、毛様体筋の動きが思いどお

りにならず、ピントが合いにく

くなり、目が疲れます。

疲
れ
目
を
防
ぐ
、

『
暮
ら
し
の
ポ
イ
ン
ト
』

①蒸しタオルで目をあたためる。

②正しい姿勢で！ ③栄養も考えて！

④目に負担を与えない生活を！

⑤目の体操をやってみよう！

時間を決めて

行おう！

４０度くらいの蒸しタ

オルで目をあたためると

血のめぐりがよくなり、

目も楽になります。

視
力
検
査
が
必
要
な
人
は
、

い
つ
で
も
保
健
室
ま
で
来
て
く
だ
さ
い
。

目の形には心の中の様子が現れています。
いつも優しい形の目でいたいね！

① どの線が
つながってる？

③ まん中の○は
同じ大きさ？

② 矢印が
動いている？

⑤ ○の中が
動いている？

⑦ 二本の横の線は
同じ長さ？

④ まん中に
△が見える？

⑥ □が
ゆがんでる？

⑧ 長い線は全部
まっすぐ？

10月10日は目の愛護デー
さわやかに感じる季節、秋がようやくやってきました。30年度もちょうど半分がすぎましたが、みなさんは健康

で充実した学校生活を送れていますか？ 今日１０月１０日は、「目について考えてみよう！」という日です。
私達が外界から得る情報の80％は目から入ると言われています。知らず知らずのうちに目を酷使していることも

あるのでは？ 普段から目に優しい生活を心がけてくださいね。


