
                                        

 

 

 

 

                   
 め     けん こう   かんが 

                        みなさんが運動
うんどう

したあと、「つかれた～」  

と思
おも

うのと同
おな

じように、目
め

も、働
はたら

かせすぎ  

るとつかれてしまいます。  

光
ひかり

が強
つよ

すぎたり、近
ちか

くを見
み

すぎたりする ことが、目
め

がつかれる一番
いちばん

の原因
げんいん

です。 体
からだ

といっしょ

で、目
め

もきちんと休
きゅう

けいを させて、健康
けんこう

な目
め

を保
たも

つよう、心がけましょう。  
 
                           め                     み 

  

 

 

                            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とても力
ちから

がはいっている！             力
ちから

をぬいてリラックスしている。 
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目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つには、ときどき    遠
とお

くをながめ

て目
め

を休
やす

めたり、近
ちか

くを見
み

る作業
さぎょう

などは、きちんと 

時間
じ か ん

を決
き

めるようにしておくといいですね。 

 

毛
もう

様体
ようたい

が、近
ちか

くをみたり遠
とお

くを見
み

たり

するときに調節
ちょうせつ

をしています。 
 

眼球
がんきゅう

 
毛
も う

様体
よ う た い

 

 

山
やま

など遠
とお

くを見
み

ているとき 

 

ゲームなどで近
ちか

くを見
み

ているとき   
毛
もう

様体
ようたい

のはたらき 



       あつ                    さむ             き             

 

 

           １０月
がつ

に入っても日中
にっちゅう

の暑
あつ

さが続
つづ

いていて、朝夕
あさゆう

 

          の温度差
お ん ど さ

にとまどいを感
かん

じています。暑
あつ

さを調節
ちょうせつ

し 

           やすいよう、上着
う わ ぎ

は脱
ぬ

いだり着
き

たりできる服装
ふくそう

で登校
とうこう

 

                     しましょう。自分
じ ぶ ん

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

できるかな。 
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この時期
じ き

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

。かぜには注意
ちゅうい

！ 


