
10 月 

１０月
じ ゅ う が つ

１０日
と う か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

ほけんだより 

蒲定保健室 

令和８年度 第６号 

夏
な つ

の暑
あ つ

さがおさまり、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりましたね。秋
あ き

は昼間
ひ る ま

と夜
よ る

の気温差
き お ん さ

が

大
お お

きいため、風
か

邪
ぜ

をひきやすくなります。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズムを身
み

に付
つ

け、しっかりと

体調
たいち ょ う

管理
か ん り

をしましょう。 

「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。皆
みな

さんは自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

に守
ま も

ることが

できていますか？目
め

がかすんだり、しょぼしょぼしたりするのは、目
め

が疲
つ か

れている合図
あ い ず

です。目
め

の疲
つ か

れを軽
か る

くする方
ほ う

法
ほ う

を４つ紹介
し ょ う か い

します。意識
い し き

して取
と

り入
い

れてみましょう。(^^) 

 

目
め

を温
あたた

める 

 
遠
とお

くを見
み

る 

 

まばたきをする 

 
目
め

を動
う ご

かす 

 

目
め

を温
あたた

めると目
め

の周り
ま わ り

の

血流
けつりゅう

が良
よ

くなります。 

★水
みず

にぬらしたタオルをレンジで２０ 秒
びょう

あたためると、蒸
む
しタオルができます。 

近く
ち か く

のものを長
なが

い時間
じ か ん

見
み

る

と、目
め

が疲
つか

れてしまいます。 

遠く
と お く

を見
み

ることで、目
め

の緊張
きんちょう

がほぐれます。 

まばたきをすることで、目
め

の

表面
ひょうめん

が涙
なみだ

のうすい膜
まく

でおお

われ、目
め

がうるおいます。 

目
め

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

や、円
えん

を描
えが

く

ように動
うご

かしてみましょ

う。 

めがねやコンタクトレンズを使
つか

ってい

る人
ひと

は、定期的
て い き て き

に眼科
が ん か

で度数
ど す う

のチ

ェックをしましょう！ 

黒板
こくばん

や物
もの

を見
み

るとき… 

 

  目
め

を細
ほそ

めて見
み

る 

 

  近
ちか

くで見
み

る 

 

  あごを上
あ

げて見
み

る 

 

一
ひと

つでもチェックがあてはま

った人は、視力
し り ょ く

が落
お

ち

ているサインかもしれ

ません。 

眼科
が ん か

を受診
じゅしん

して、メガネや

コンタクトレンズを使
つか

うことも

考
かんが

えましょう！ 


