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「10」を横
よこ

に向ける
む   

と目
め

とまゆげの形
かたち

に見える
み   

こと

から、10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。 

10月
がつ

には視力
し り ょ く

検査
け ん さ

もありますので、この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の目について
め      

見直
み な お

してみましょう。 

＜視力
し り ょ く

検査
け ん さ

日程
にってい

＞ 

１年生
ねんせい

：10/11  ２年生
ねんせい

：10/12  ３年生
ねんせい

：10/13 

４年生
ねんせい

：10/14  ５年生
ねんせい

：10/17  ６年生
ねんせい

：10/19 

※2・5・6年生
ねんせい

は延期
え ん き

していた二
に

測定
そくてい

もこの日
ひ

に行
おこな

います。 

涙
なみだ

の仕事
し ご と

は「目
め

を乾燥
かんそう

から守る
ま も   

こと」や「異物
い ぶ つ

を外
そと

に洗い流す
あら   なが   

こと」などがまず思
おも

い浮
う

かびますが、この他
ほか

に涙
なみだ

には「ストレスを洗い流す
あら   なが   

」ということもできます。 

＜涙
なみだ

でストレスを体
からだ

の外
そと

へ＞ 

 泣いた
な   

後
あと

、スッキリして心
こころ

が軽く
かる   

なったことはありますか？これは感情
かんじょう

が高まって
たか       

「興奮
こうふん

モード」になっている体
からだ

を涙
なみだ

を流す
なが   

ことで体
からだ

が落ち着ける
お  つ   

「リラックスモー

ド」に変えて
か   

いるからです。ストレスを感じる
かん     

とコルチゾールというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されますが、このホルモンは涙
なみだ

に含まれます
ふ く         

。つまり、涙
なみだ

を流す
なが   

こ

とによってストレスも一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出て
で  

くれています。泣きたい
な    

ときには思いっきり
お も         

泣いて
な   

、つらい気持ち
き も  

事
ごと

洗い流して
あ ら  な が   

しまいましょ

う。もちろん一人
ひ と り

で悩まず
な や     

に、保健室
ほ け ん し つ

にも相談
そうだん

に来て
き  

ください。 

■目
め

がかすむ   ■目
め

が重い
お も   

   ■まぶしい   ■目
め

の奥
おく

が痛い
いた   

   ■肩こり
かた     

 

 このような症状
しょうじょう

が出
で

たりしていませんか？これは疲れ目
つか    め  

のサインです。こんな

症状
しょうじょう

がある人
ひと

はもちろんない人
ひと

も疲れ目
つか    め  

予防
よ ぼ う

のストレッチで目
め

をケアしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちなみに、疲れ目
つ か   め

のケアには 

・意識
い し き

してまばたきをして目
め

をうるおす 

・遠
とお

くを見て
み  

目
め

をリラックスさせる 

・温
おん

タオルで目
め

を温
あたた

めて血流
けつりゅう

をよくする 

といった方法
ほうほう

もあるので、自分
じ ぶ ん

に合
あ

う方法
ほうほう

を探
さが

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

明日
あ し た

は運動会
うんどうかい

です。朝
あさ

はしっかり食
た

べてエネルギーを蓄えて
たくわ     

きてください！！ 

目
め

をぎゅっと閉じる
と    

 目
め

をパッと開く
ひら   

     右
みぎ

を見る
み  

        左
ひだり

を見
み

る 

＞＜ 
 

左
ひだり

回り
まわ   

する      右
みぎ

回り
まわ   

する       下
した

を見る
み  

          上
うえ

を見
み

る 

 

 

 

 

 

食事
し ょ く じ

の役割
やくわり

 

★体
からだ

や頭
あたま

にエネルギーを補給
ほきゅう

する 

★材料
ざいりょう

を取り入れて
と  い   

体
からだ

を作る
つく   

 

★体
からだ

の働き
はたら  

を助けたり
たす       

調子
ちょうし

を整
ととの

える 


