
目元
めもと

を蒸
む

しタオルで 温
あたた

めるとリラックスできま

す。スマホを見た後は蒸しタオル実践
じっせん

してみて！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第  ７  号 

令和６年 10 月４日（金） 

下地中学校 保健室 

 １０月に入り、暗く
く ら く

なってくる時間
じ か ん

がだんだんと早く
は や く

なってきましたね 

宮古
み や こ

も秋
あき

の気配
け は い

が感じられて
か ん じ ら れ て

きた？かな。 

また、クーラーがきいている教室
きょうしつ

に長く
な が く

いると「寒い
さ む い

」と感じて
か ん じ て

くる

生徒
せ い と

もでてきていますね。そんな生徒はジャージをもってきて、調整
ちょうせい

す

るなど自己
じ こ

管理
か ん り

していきましょうね！ 

10月の保健目標 
 
目の健康について
考えよう 



 

 

 

 

 

 

 

 
ドライアイに気をつけよう 

ドライアイとは、涙の量がへって目が乾燥
かんそう

した状態をいいます。涙が目の表面をおおうこ

とで潤
うるお

っていますが、まばたきがへったりエアコンで目の表面がかわいたり、コンタク

トレンズを長時間使ったりして、涙が目に行き渡らなくなることで目が乾燥し、目の表面

の細胞が傷つくことでドライアイになります。 

こんな生活習慣の人は気をつけて！ 

□パソコンやスマホを長時間使ったりゲームをしたりすることが多い 

□コンタクトレンズを長時間使用することが多い 

□エアコンを使う部屋ですごすことが多い 

□夜ふかしをすることが多い 

ドライアイになっているかも？ 

チェックの多い人はドライアイの可能性があります。 

□目がつかれやすい □光をまぶしく感じる 

□目が乾いた感じがする □涙が出る □目が痛む □目が重たい 

□目がしょぼしょぼする □目が赤くなりやすい 

ドライアイをふせぐコツ 

〇パソコンやスマホを使ったりゲームをしたりするときは、まばたき 

 をするようにして、休けいもとる。 

〇パソコンの画面は、目線より低くして、目の乾燥をふせぐ。 

〇エアコンの風がめに当たらないようにする。 

〇コンタクトレンズを使うときは、目薬をさすなどして、目に水分を

おぎなう。 

あなたの「きき目」はどっち？ 

 みなさんは、「右ききですか？左ききですか？」と聞かれたら手や足のことだと思

うかもしれません。実は、目にも「きき目」があるんです！ 

 私たちはふだん、とくに意識はしていませんが、よく使う方が「きき目」で、も

う片方のめでおぎないながら立体的
りったいてき

にものを見ているのです。 

 

☆きき目の調べかた☆ 

①３～４メートル離れたものを両目でじっと見る。 

②見続けながら、見ているものを指さす。 

③その状態で、目を片方ずつ閉じたり開けたりする。 

 

このとき、片方の目ではしっかりさしているように見えますが、 

もう片方の目では少しずれたところをさしているように見えます。 

この『しっかりさしているように見える目』がきき目です。ちなみに、 

スポーツなどでは、このきき目を意識することもあるそうですよ。 

視力検査できる券 

結果：     

  年 名前        

今月は目の月間なの

で、昼休みに視力検査

ができる券をプレゼント

したいと思います！１０

月中にこの券を提示す

れば、実施できます！検

査したい人はこの券を

持って保健室へ☺ 


