
 

目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 お家
うち

で・・・ 

『テレビは離
はな

れてみなさい！』 

『本
ほん

を読
よ

むときはもっと離
はな

してよみなさい！』 

なんて，注意
ちゅうい

されたことはありませんか？ 

その理由
り ゆ う

は・・『近
ちか

くをみることによって起
お

こる， 

目
め

の疲
つか

れを防
ふせ

ぐためです』   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちの目
め

の中
なか

の様子
よ う す

 

 

ほけんだより～臨時号
りんじごう

～ 京都
きょうと

市立安
しりつあん

朱
しゅ

小学校
しょうがっこう

 

保 健 室
ほ け ん し つ

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 このように，近
ちか

くを見
み

ている間
あいだ

は，毛
もう

様体筋
ようたいきん

がずっと力
ちから

を入
い

れている

状態
じょうたい

になります。みなさんは，目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたことはありますか？ 

わかりやすく考
かんが

えると，手
て

で重
おも

い荷物
に も つ

をずっと持
も

っていると手
て

が疲
つか

れてき

ませんか？それと同
おな

じように，近
ちか

くを見
み

ている間
あいだ

は，目
め

も疲
つか

れていくという

ことです。 

そして一時的
いちじてき

に目
め

がかすんだり，見
み

えにくくなったりしてしまいます。 

家
いえ

にいる時間
じ か ん

が多
おお

くなった今
いま

，さらに近
ちか

くを見
み

る機会
き か い

が多
おお

くなったほか 

遠
とお

くをみて目
め

をリラックスさせてあげることも少
すく

なくなったと思
おも

います。 

 もうすこし家
いえ

での生活
せいかつ

が続
つづ

きますが，簡単
かんたん

にできる『目
め

の体操
たいそう

』を紹介
しょうかい

し

ますので，目
め

の健康
けんこう

にも気
き

をつけてあげてくださいね。 

 遠
とお

くを見
み

るとき  

 

 近
ちか

くを見
み

るとき  

 

ゆるんでいる 

筋肉
きんにく

がリラック

スしている状態
じょうたい

 

毛
もう

 様
よう

 体
たい

 きんちょうする 

筋肉
きんにく

に 力
ちから

がはい

っている状態
じょうたい

 

うすくなる 

厚
あつ

くなる 

ニコニコ♪ しんどいよ～＞＜ 


