
 

  

 

 

 

 

 

少
す こ

し気温
き お ん

が下
さ

がり、涼
す ず

しい風
か ぜ

が気持
き も

ちよい季節
き せ つ

になりました。「○○
ま る ま る

の秋
あ き

」という言葉
こ と ば

を

知
し

っていますか？秋
あ き

は気候
き こ う

がちょうどよく、色々
い ろ い ろ

なことに取
と

り組
く

みやすい季節
き せ つ

であることか

ら、そのような言葉
こ と ば

が生
う

まれたそうです。スポーツの秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

、… 皆
み な

さんもぜひ、好
す

き

なことやチャレンジしたいことに じっくり取
と

り組
く

んでみてくださいね。また、昔
むかし

から お米
こ め

をはじめとしたおいしい農作物
の う さ く も つ

がたくさん収穫
しゅうかく

される時期
じ き

だったことから、「食欲
しょくよく

の秋
あ き

・実
み の

り

の秋
あ き

」とも言
い

われています。ぶどうや梨
な し

、さつまいもなど、旬
しゅん

の栄養
え い よ う

も食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れて、

体
からだ

をじょうぶにしていきましょう。 
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１０月
が つ

の健康
け ん こ う

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

１０月
が つ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るために制定
せ い て い

された記念
き ね ん

日
び

で、１０を２つ並
な ら

べて横
よ こ

にすると まゆ毛
げ

と目
め

のよう

に見
み

えることから、この日
ひ

が選
え ら

ばれました。毎年
ま い と し

この日
ひ

は日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

で、眼科
が ん か

検診
け ん し ん

や 目
め

の大切
た い せ つ

さを呼
よ

びかけるイベントなどが行
おこな

われて

いるようです。毎日
ま い に ち

たくさんのものを見
み

ている大
た い

切
せ つ

な目
め

が ずっと

健康
け ん こ う

でいられるように、普段
ふ だ ん

からできることを考
かんが

えてみましょう。 

◇目
め

（眼球
が ん き ゅ う

）のつくりと ものが見
み

えるしくみ 

目
め

の中
な か

（眼球
がんきゅう

）では、外
そ と

から来
く

る光
ひかり

が水晶体
すいしょうたい

などを通
と お

って網膜
も う ま く

に映
う つ

し出
だ

されます。その情報
じょうほう

が脳
の う

に伝
つ た

わ

ることで、わたしたちは「見
み

る」ことができるのです。 

水晶体
すいしょうたい

 

…レンズの役割
やくわり

。 

 やわらかく、厚
あつ

さを

調整
ちょうせい

できる。 

角膜
か く ま く

 

…眼球
がんきゅう

の前
まえ

をおおう透明
とうめい

な膜
まく

。目
め

に入
はい

った光
ひかり

を

屈折
くっせつ

させる。 

網膜
も う ま く

 

…水晶体
すいしょうたい

を通
とお

って入
はい

った

情報
じょうほう

を映
うつ

し出
だ

し、その

情報
じょうほう

を脳
のう

へ送
おく

る。 

毛
も う

様体
よ う た い

 

…この部分
ぶ ぶ ん

を収縮
しゅうしゅく

させ

て水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

さを変
か

え、ピントを調節
ちょうせつ

する。 

目
め

（眼球
がんきゅう

）を横
よ こ

から見
み

た図
ず

 

目
め

を手
て

でこすったり、触
さわ

ったりしていると、手
て

についた細菌
さいきん

が目
め

の中
なか

に入
はい

って、結膜炎
けつまくえん

 や 

麦粒腫
ばくりゅうしゅ

（ものもらい）などの目
め

の感染症
かんせんしょう

にかかったり、目
め

に傷
きず

がついて 目
め

の病気
びょうき

にかかり 

やすくなったりすることがあります。目
め

にごみが入
はい

ったら、手
て

でこすらずに、水
みず

をためた 

洗面器
せ ん め ん き

や流水
りゅうすい

の中
なか

でまばたきをして目
め

を洗
あら

い、ごみをとりましょう。また、目
め

に強
つよ

いかゆみ 

が続
つづ

くときは、できるだけ早
はや

めに眼科
が ん か

に行
い

って診
み

てもらうようにしましょう。 



 
わたしたちの目

め

があぶない！ 

 ～目
め

の健康
けんこう

に気
き

をつけながら デジタル機器と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

おう～ 

視力
し り ょ く

１．０未満
み ま ん

の人
ひ と

が増
ふ

えています 日本
に ほ ん

の子
こ

供
ど も

たちの視
し

力
りょく

は、今
い ま

の時代
じ だ い

 過
か

去
こ

最
もっと

も低
ひ く

い

状態
じょうたい

となっています。 

左
ひだり

のグラフは、全国
ぜ ん こ く

の小中
しょうちゅう

高校生
こ う こ う せ い

の裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

が 

１．０未満
み ま ん

の人
ひ と

の推移
す い い

です。（９月
が つ

の計測
け い そ く

の時
と き

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

で ５・６年生
ね ん せ い

にお話
は な

ししましたね。）令和
れ い わ

元年
が ん ね ん

に

は、小学生
しょうがくせい

の３人
に ん

に１
ひ と

人
り

が１．０未満
み ま ん

となっています。

王一
お う い ち

小
しょう

の今年
こ と し

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

で見
み

ると、１～４年生
ね ん せ い

は約
や く

４～３人
に ん

に１
ひ と

人
り

、５・６年生
ね ん せ い

になると、３～２人
に ん

に１
ひ と

人
り

が１．０未満
み ま ん

（両目
り ょ う め

ともにA・A以外
い が い

）という

結果
け っ か

でした。 

デジタル機器
き き

が目
め

に与
あ た

える影響
えいきょう

は… 

 子供
こ ど も

の目
め

は、小学校
しょうがっこう

入学
にゅうがく

の６歳
さ い

頃
ご ろ

までに大人並
お と な な

みに

育
そ だ

つと言
い

われています。幼
おさな

い時期
じ き

の外
そ と

遊
あ そ

びの中
な か

で、

眼球
がんきゅう

を上下
じ ょ う げ

左右
さ ゆ う

に動
う ご

かす筋肉
き ん に く

や、毛
も う

様体
よ う た い

の筋肉
き ん に く

を発達
は っ た つ

させながら、目
め

の機能
き の う

を育
そ だ

ててきました。 

 現代
げ ん だ い

は、スマートフォンやタブレット、携帯
け い た い

ゲーム

機
き

など、近
ち か

い距
き ょ

離
り

で小
ち い

さな画
が

面
め ん

を見続
み つ づ

けることが多
お お

く、幼
おさな

い頃
こ ろ

からその生活
せ い か つ

を続
つ づ

けていると、目
め

の発達
は っ た つ

が

十分
じゅうぶん

でなくなってしまいます。さらに、長時間
ち ょ う じ か ん

近
ち か

くで

画面
が め ん

を見
み

ていると、常
つ ね

に寄
よ

り目
め

に近
ち か

い状
じょう

態
た い

になり、

急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

といって 物
も の

の遠近感
え ん き ん か ん

や立
り っ

体感
た い か ん

が分
わ

かりづ

らくなったり、近視
き ん し

が進
す す

んで視力
し り ょ く

がどんどん低下
て い か

して

いったりしてしまうことがあります。 

長
ちょう

時
じ

間
かん

 

近
ちか

くで画
が

面
めん

を 

見
み

続
つづ

けると・・・ 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでみてくださいね。 

目
め

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るために★ 

 デジタル機器
き き

は今
い ま

、わたしたちの生活
せ い か つ

には欠
か

かせな

いものになっています。では、目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

りながら

デジタル機器
き き

を使
つ か

っていくためにはどうしたらよい

のでしょうか？ ポイントとして、①目
め

を画面
が め ん

に近
ち か

づ

けすぎないこと（３０ｃｍ程度
て い ど

離
は な

す）、②３０分
ぷ ん

に１

回
か い

は休
きゅう

憩
け い

をして、遠
と お

くを見
み

て目
め

を休
や す

める、③外
そ と

で体
からだ

を

動
う ご

かす（外
そ と

の光
ひかり

は目
め

の健康
け ん こ う

に良
よ

いと言
い

われています） 

などがあります。大
た い

切
せ つ

な目
め

を守
ま も

るために、普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

の中
な か

でぜひ意識
い し き

してみてください。 
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