
 

 

 

 

 

令和 2年 10月 6日 

玉島小学校 保健室 

 

 日中
にっちゅう

の暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

…み

なさんはどんな秋
あき

を楽
たの

しみたいですか？過
す

ごしやすい季節
き せ つ

だからこそ、好
す

きなことを楽
たの

しんでほし

いのですが、ついつい、読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

、スマホやゲームに集 中
しゅうちゅう

しすぎて、目
め

と本
ほん

やメディアとの

距離
き ょ り

が近
ちか

くなっていませんか。ふだんの生活
せいかつ

をふりかえって目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ドライアイって知
し

っている？？ 

普段
ふ だ ん

のまばたきの回数
かいすう

は 1分間
ふんかん

に 20回
かい

くらい。 

でも、ゲームやスマホの画面
が め ん

に夢中
むちゅう

になると、まばたきの回数
かいすう

が減
へ

ってしまうよ。 

1分
ふん

以上
いじょう

全
まった

くしないこともあるんだよ。 

まばたきの回数
かいすう

が減
へ

ると、目
め

の表面
ひょうめん

をうるおす力
ちから

が低下
て い か

して、 

ドライアイになってしまうんだよ。 

涙
なみだ

の役割
や くわり

 

目
め

の乾燥
かんそう

をふせぐ 目
め

に酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

をはこぶ 目
め

の汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す 

あおざかな 

りょくおうしょくやさい 

ね 

うんどう 

しせい  わる 

あま    かし       た 

くら       あか              ほん  よ 


