
 

 

 

 

 

10月
がつ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

は感覚
かんかく

器官
き か ん

の一
ひと

つで物
もの

を見
み

たり、光
ひかり

を感
かん

じたり

して、外
そと

からの情報
じょうほう

を脳
のう

へ伝
つた

える大事
だ い じ

な役割
やくわり

をもっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くを見
み

るときは「水晶体
すいしょうたい

」を厚
あつ

くし、遠
とお

くを見
み

るときには水晶体
すいしょうたい

を

薄
うす

くすることで、ピントを合
あ

わせて、きれいに物
もの

が見
み

えるようにしています。この水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

しているのは目
め

のまわりの筋肉
きんにく

（毛
もう

様体筋
ようたいきん

）の働
はたら

きによるものです。 

つまり、近
ちか

くを見続
み つ づ

けたり、動
うご

くものを見続
み つ づ

けたりして負担
ふ た ん

がかかると、目
め

が疲
つか

れてし

まうのです。目
め

に負担
ふ た ん

をかけることは、視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながります。 
 

こんな人は要注意！ 

＊ 姿勢
し せ い

が悪
わる

く、猫背
ね こ ぜ

で勉強
べんきょう

したり、本
ほん

を読
よ

んだりしている人
ひと

 

＊ 長時間
ちょうじかん

ゲームをしている人
ひと

 
 

目
め

が疲
つか

れると、物
もの

がぼやけて見
み

えたり、目
め

が痛
いた

む・充血
じゅうけつ

したりします。また、目
め

の疲
つか

れ

と肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

は関係
かんけい

していて、目
め

に負担
ふ た ん

をかけることは肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

になります。 

角膜
かくまく

（黒目
く ろ め

の部分
ぶ ぶ ん

） 

・外
そと

から入
はい

ってくる光
ひかり

を曲
ま

げて

目
め

の中
なか

に光
ひかり

を送
おく

り込
こ

む働
はたら

き

がある。 

・眼球
がんきゅう

の壁
かべ

の一部
い ち ぶ

として目
め

の

形
かたち

を保
たも

つ働
はたら

きがある。 

 

 

 

虹彩
こうさい

 

伸
の

びたり、縮
ちぢ

んだりして目
め

の中
なか

に

入
はい

る光
ひかり

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

している。 

 

 

 

網膜
もうまく

 

角膜
かくまく

と水晶体
すいしょうたい

で曲
ま

げられた光
ひかり

は網膜
もうまく

の上
うえ

に像
ぞう

を形
かたち

作
づく

る。網膜
もうまく

はその光
ひかり

の情報
じょうほう

を電気
で ん き

信号
しんごう

に

変
か

えて、脳
のう

に伝
つた

えている。 

 

 

 

水晶体
すいしょうたい

 

・近
ちか

くを見
み

るときは厚
あつ

く、遠
とお

く

を見
み

るときは薄
うす

くなること

で、ピントを調節
ちょうせつ

する役割
やくわり

。 

・紫外線
しがいせん

から目
め

を守
まも

る働
はたら

きをし

ている。 毛
もう

様体
ようたい

 

筋肉
きんにく

が伸
の

び縮
ちぢ

みすることで、

水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

みを変
か

えている。 

 

 

 

平成２７年１０月２日 

磯部小学校 

保健室 



 

 

 

 

★よい姿勢
し せ い

のポイントは、『グー・チョキ・パー』★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎よい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

すると、集 中 力
しゅうちゅうりょく

とやる気
き

がアップ！ 

 脳
のう

は、血液
けつえき

によって運
はこ

ばれる酸素
さ ん そ

とブドウ糖
とう

をエネルギー源
げん

にして 

働
はたら

きます。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと脳
のう

に届
とど

く血液
けつえき

の量
りょう

が減
へ

り、脳
のう

がしっかりと 

働
はたら

けなくなってしまいます。背筋
せ す じ

ピン、足
あし

ピタで学習
がくしゅう

しましょう。 

 

☆目
め

のストレッチ☆ 

 

 

 

 

 

目
め

の下
した

の部分
ぶ ぶ ん

を骨
ほね

にそって、  まゆげ辺
あた

りの骨
ほね

の部分
ぶ ぶ ん

を    目頭
めがしら

を軽
かる

く押
お

す。 

第二
だ い に

関節
かんせつ

で軽
かる

く押
お

す。     親指
おやゆび

で骨
ほね

にそって押
お

す。    

 

 

 

 

 

目
め

をギュッと閉
と

じて    まっすぐ前
まえ

を向
む

いて、目玉
め だ ま

を    首
くび

をゆっくり回
まわ

す。 

パッと開
ひら

く。       回転
かいてん

させる。（左右
さ ゆ う

両方
りょうほう

数回
すうかい

ずつ） 

手
て

で「グー」をつく

り、お腹
なか

と背中
せ な か

にグー

が１つずつ入
はい

るくらい

のスペースを空
あ

ける。 

背筋
せ す じ

がピンと伸
の

びた

状態
じょうたい

がよい姿勢
し せ い

★ 

両手
りょうて

を「パー」にし

て重
かさ

ねた高
たか

さ分
ぶん

くらい

教科書
きょうかしょ

やノートと目
め

の

距離
き ょ り

を離
はな

しましょう。 

両手
りょうて

で「チョキ」を

つくり、机
つくえ

をチョキで

はさんで、ひじが直角
ちょっかく

になるようにする。 

30ｃｍ
ｾﾝﾁ

 

直 角
ちょっかく

（90度
ど

） 

足
あし

ピタッ！ 


