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10
じゅう

月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、 私
わたし

たちの 体
からだ

には様々
さまざま

 

な仕組
し く

みが備
そな

わっています。その１つが「まばたき」です。「まばたき」には２つの役割
やくわり

 

があります。１つ目
め

は、目
め

の表 面
ひょうめん

についたゴミをぬぐい取る
と  

働
はたら

きです。２つ目
め

は、目
め

の 

表 面
ひょうめん

が乾
かわ

かないように、水分
すいぶん

（ 涙
なみだ

）で濡らす
ぬ   

働
はたら

きです。 

私
わたし

たちは自然
し ぜ ん

にまばたきをしていますが、ゲームや動画
ど う が

の画面
が め ん

を集 中 的
しゅうちゅうてき

に見
み

ていると、まばたきの回数
かいすう

が

少
すく

なくなることがわかっています。ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たりするときは、長時間
ちょうじかん

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けないこと

や、時々
ときどき

休 憩
きゅうけい

して目
め

を休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 

 

普段
ふ だ ん

から、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

をしていますか？次
つぎ

の項目
こうもく

を 

チェックしてみましょう。 

□長時間
ちょうじかん

、テレビやパソコン、スマホ画面
が め ん

などを見
み

ない 

□時々
ときどき

目
め

を休
やす

ませる（目
め

をつぶる・まばたきをする） 

□正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉 強
べんきょう

する 

□前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする 

□栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をする 

□夜
よる

、寝る
ね  

前
まえ

にスマホやタブレットは使
つか

わない 

□時々
ときどき

遠
とお

くを眺
なが

める 

大切
たいせつ

な目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、日頃
ひ ご ろ

から気
き

を付
つ

けましょう。  

         

 

 

カゼがはやり始める
はじ    

時期
じ き

になりました。 

手
て

洗
あら

いを頑張
が ん ば

ってくれている人
ひと

も多い
おお  

と思
おも

いますが、 

        隅々
すみずみ

までできていますか？実は
じつ  

洗い残し
あら  のこ  

が多い
おお  

場所
ば し ょ

が 

        あるんです。右
みぎ

の絵
え

の 所
ところ

を意識
い し き

して、石鹸
せっけん

でしっかり 

        手
て

を洗
あら

いましょう。 

スマホ老眼
ろうがん

は、スマホやタブレッ

トの長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

で目
め

の筋肉
きんにく

は 緊 張
きんちょう

状 態
じょうたい

となり、凝り固
こ   かた

まって、一時的
い ち じ て き

にピント 調 節
ちょうせつ

が上手
う ま

くできなくな

ることを言
い

います。 

WHO（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）のガイドラ

インでもスクリーンタイム（テレビ

視聴
しちょう

やゲーム、スマホの利用
り よ う

など）

を減
へ

らすことを推 奨
すいしょう

されています。 


