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ほ け ん だ よ り ★1 0が つ
★ ★ ★

★ ★ ★

急 に 気 温 が 下 が り 秋 ら し く な っ て き ま し た ね 。 夏 の 入 道 雲 や 蝉 は す っ か 姿
き ゆ う きおん さ あ き な つ にゆ う ど う ぐ も せ み す が た

を 消 し ,代 わ り に 夜 空 の 月 が 美 し く 輝 き ,鈴 虫 の 鳴 き 声 が 聞 こ え て き ま す 秋 は
け か よぞら つ き う つ く か が や すずむし な ご え き あ き

と て も 過 ご し や す い 季 節 で は あ り ま す が ,今 年 は 例 年 よ り も 冷 え そ う で す 衣 服 で
す きせつ こ と し れいねん ひ いふく

体 温 調 節 を し た り ， 望 ま し い 生 活 習 慣 に よ っ て 体 を 鍛 え ま し ょ う 。
た い お ん ち よ う せ つ の ぞ せ い か つ し ゆ う か ん か ら だ き た

1 01 01 01 0月月月月 101 01 01 0日日日日 はははは 眼眼眼眼 のののの 愛 護愛 護愛 護愛 護 デ ーデ ーデ ーデ ー
がつ か め あ い ご

「 目 」 は 毎 日 使 っ て い る た め ,日 々 少 し づ つ 視 力 が 落 ち て い て も そ の 少 し の 変 化
め まいにち つ か ひ び す こ しりよ く お す こ へ ん か

に 気 が つ か ず ,い つ の 間 に か 生 活 に 支 障 が 出 る よ う に な る こ と が あ り ま す 。
き ま せ い か つ し し よ う で

「 目 」は 毎 日 の 生 活 を 少 し 変 え る だ け で , 守 る こ と が で き ま す 。「 目 」は 一 生 使
め ま い に ち せ い か つ す こ か ま も め い つ し よ う つ か

う も の で ,家 族 や 仲 間 の 表 情 や 星 や 空 な ど 美 し い 風 景 を 見 せ て く れ , 私
かぞく なかま ひ よ う じ よ う ほ し そ ら う つ く ふうけい み わ た し

た ち の 心 を 豊 か に し て く れ ま す 。 10 月 1 0日 の 目 の 愛 護 デ ー を き っ か け に ,目 に
こ こ ろ ゆ た か が つ か め あいご め

い 生 活 を 考 え て み ま し ょ う 。
せ い か つ か ん が

視 力視 力視 力視 力 と はと はと はと は ？？？？ ・ ・ ・・ ・ ・・ ・ ・・ ・ ・ も の をも の をも の をも の を 見見見見 るるるる 力力力力 の こ との こ との こ との こ と
し りよ く み ち か ら

視 力 Ａ （ 1 . 0以 上 ）・ ・ ・ ふ だ ん の 生 活 を 送 る の に ， じ ゅ う ぶ ん な 視 力 。
しりよ く いじよう せいかつ お く しりよ く

Ｂ （ 0. 7～ 0 . 9）・ ・ ・ ふ だ ん の 生 活 で 困 る こ と は 少 な い が ， 定 期 的
せいかつ こ ま す く ていき てき

チ ェ ッ ク は 必 要 。
ひ つ よ う

Ｃ （ 0.3～ 0. 6）・ ・ ・ 黒 板 や 教 科 書 の 文 字 が 見 え に く い 。
こ く ば ん き よ う か し よ も じ み

Ｄ （ 0.2以 下 ）・ ・ ・ 普 段 の 生 活 で 困 る こ と が 多 い 。
い か ふ だ ん せ い か つ こ ま お お

「「「「眼 精 疲 労眼 精 疲 労眼 精 疲 労眼 精 疲 労 」」」」 と い うと い うと い うと い う 言 葉 聞言 葉 聞言 葉 聞言 葉 聞 い た こ と あ り ま せ ん かい た こ と あ り ま せ ん かい た こ と あ り ま せ ん かい た こ と あ り ま せ ん か ？？？？
が ん せ い ひ ろ う こ と ば き

眼 精 疲 労 と は ，い わ ゆ る 目 の 疲 れ の こ と で 視 力 低 下 の 要 因 と な り ま す 。次
が ん せ い ひろう め つ か し り よ く て い か よ う い ん つ ぎ

の チ ェ ッ ク 項 目 に 一 つ で も ○ が つ い た 人 は ， 目 が 疲 れ て い ま す 。
こ う も く ひ と ひ と め つ か

□ 家 で ず っ と テ レ ビ を 見 続 け て い る 。
い え み つ づ

□ テ レ ビ ゲ ー ム を 長 時 間 す る 。 ××××
ち よ う じ かん

□ 近 く で テ レ ビ を 見 る 。
ち か み

□ 勉 強 す る と き ノ ー ト に 近 づ い て 字 を 書 い て い る 。
べんきよ う ち か じ か

□ 夜 勉 強 す る 時 電 気 ス タ ン ド を つ け な い 。
よ る べ ん き よ う と き で ん き

□ 寝 転 ん で 本 を 読 む こ と が あ る 。 ××××
ね こ ろ ほ ん よ

□ 嫌 い な お か ず は 残 す 。
き ら の こ

□ 前 髪 が 目 に か か っ て い る 。
ま え が み め
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目目目目 のののの 疲 労 度疲 労 度疲 労 度疲 労 度 NONONONO１１１１ は ど れ で し ょ うは ど れ で し ょ うは ど れ で し ょ うは ど れ で し ょ う ？？？？
め ひ ろ う ど

読 書 ？ テ レ ビ ？ テ レ ビ ゲ ー ム ？ 正 解 は テ レ ビ ゲ ー ム で す 。 テ レ ビ ゲ ー ム は
ど くしよ せいかい

ピ ン ト 調 節 が 激 し く 行 わ れ る た め ， 目 が 疲 れ ， 視 力 の 低 下 に つ な が り ま す 。
ちよ うせつ は げ おこな め つ か し り よ く て い か

目目目目 のののの 疲疲疲疲 れ と はれ と はれ と はれ と は ？？？？
め つ か

←←←← 目目目目 のののの 構 造構 造構 造構 造
め こ う ぞ う

目目目目 をををを 疲疲疲疲 れ さ せ な い た め に で き る こ とれ さ せ な い た め に で き る こ とれ さ せ な い た め に で き る こ とれ さ せ な い た め に で き る こ と
め つ か

テ レ ビ を 見 る 時 は 次 の こ と に 気 を つ け よ う 。
み と き つ ぎ き

右図の真ん中にある水 晶 体は遠くを見る時は細 長 くリラ
みぎず ま なか すいしようたい とお み とき ほそなが

ックスした状 態であり, 逆 に近くを見る時は，細 長い状 態
じようたい ぎやく ちか み とき ほそなが じようたい

から 厚 く調 節なければならず，目の 疲 れとなります。だから
あつ ちようせつ め つか

時 々遠くを見て目を休めることが大 切なのです
ときどきとお み め やす たいせつ
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