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今月の
保健目標 目を大切にしよう！

涙は目の上にある「涙腺」というところで作られています。顔の筋肉
が思いっきり動いて、涙腺をぎゅっと押し、涙がしぼりだされるので
す。
授業中に大きなあくびが出ちゃう人…昼間に眠くなるのは、夜の睡眠が
足りていない証拠です。夜遅くまでテレビをみたり、ゲームをしたり
していませんか？原因を探してみましょう！
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　秋らしい季節になってきました。食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋、芸術の
秋…と何をするにもいい季節です。昼間は暑い日もありますが、体調を崩しやすい
時期でもあります。衣服の調節や十分な睡眠、バランスのよい食事を心がけ、元気
に過ごしましょう。
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季節の変わり目、元気に過ごそう！
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　10月10日は「目の愛護デー」です。毎日当たり前のように使っている目ですが、動
画やゲーム、本などで近くを見続けると、目に負担がかかります。今月は、目を大
切にするためにできることを紹介します。毎日の生活の中で意識してみましょう。

□　目がしょぼしょぼする

□　ぼやけて見える

□　目がかわく

□　目ヤニがでる

□　涙がでる

□　光がまぶしい

□　まぶたがぴくぴくする

□　首や肩がこりやすい

□　頭が重い、痛い

□　目が赤くなる

“あくび”をするとなぜ涙がでるの？？

◎お子さまと一緒にお読みください！
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目を休ませよう

明るいところで見よう

正しい姿勢・距離で見よう

しっかり寝よう

朝晩はひんやり、昼間は

まだ暑い日もあります。

薄手の上着などで、

体温調節をしましょう！

10月15日は　世界手洗いの日

手のひら
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手の甲 指の間

指先・爪 親指 手首

正しい手洗いの順番をおさらいしよう！
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チェックがついた人は、目に優しい生活を送ろう！

寝る前のブルーライトは注意
　ブルーライトについて知っていますか？ブルーライトとは、可視光の中で紫

外線に近い青色の光のことで、太陽光をはじめスマートフォンやパソコンなど

のLEDから多く発せられています。

　ブルーライトは健康を維持するためには必要な光であり、朝は積極的に浴び

たほうがよいとされています。しかし、夜にブルーライトを浴びると体が目覚

めてしまい、睡眠リズムが崩れてぐっすり眠れなくなったり、翌朝の目覚めが

悪くなったりすることがあります。

　「ひまつぶしにスマートフォンをみる」「なんとなくタブレットをみる」と

いった行動を控え、「必要な時にみる」「用事が終わったら画面をとじる」と

いう使い方に変え、デジタル機器の使い方に気をつけてみましょう！
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