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南第二小学校 

保健室 

日ごと
ひ   

に秋
あき

らしくなってきました。暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、外
そと

で遊
あそ

ぶのにもちょうどよい季節
き せ つ

です。ただ、

秋
あき

の夕暮
ゆ う ぐ

れは早
はや

く、あっという間
ま

に暗
くら

くなってしまいます。５時
じ

のチャイムがなったら、家
いえ

に帰
かえ

りま

しょう。家
いえ

に帰
かえ

ってから、読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

などをして有意義
ゆ う い ぎ

な時間
じ か ん

を過
す

ごせるといいですね。 

チェック✔ あなたの目
め

はつかれている！？ 
 目

め

が赤
あか

い。 

 ものがかすんで見
み

える。 

 なみだが出
で

る。 

 光
ひかり

を見
み

るとまぶしい。 

 かたがこる。 

 目
め

が重
おも

たい感
かん

じがする。 

 目
め

やにが出
で

る。 

 目
め

がいたい。 

目
め

はつかれたとき、こんなサイン

を出します。あなたの目
め

は 

だいじょうぶかな？ 

なぜ、目
め

がつかれるの？ 

 まばたきをしないで、友
とも

だちと「にらっめこ」をしてみましょう。いくらがんばっても、

目
め

がかわいてくると、自然
し ぜ ん

にまばたきしてしまいます。 

 目
め

は、からだじゅうで一番
いちばん

感
かん

じやすいところなので、いつもなみだでしめって、きれいに

たもたれています。まばたきをするたびに、新
あたら

しいなみだが目
め

の表面
ひょうめん

に広
ひろ

がって、目
め

を洗
あら

っているのです。 

 まばたきの回数
かいすう

が少
すく

ないと、なみだが足り
た  

なくなってきます。つまり、「目
め

がつかれる」

というのは、「目
め

がかわく」ことが大
おお

きな原因
げんいん

なのです。 

1分間
ぷんかん

にするまばたきの回数
かいすう

 

ふつうのとき 約
やく

２０回
かい

  本
ほん

を読
よ

んでいるとき 約
やく

１０回
かい

 

ゲームをしているとき 約
やく

３回
かい

 ←長
なが

い時間
じ か ん

、ゲームをするとつかれ目
め

の原因
げんいん

になります。 

？ 

運動場
うんどうじょう

にいると、風
かぜ

がふいたりして砂
すな

が目
め

に入
はい

ったと言
い

う人
ひと

が、時々
ときどき

保健室
ほけんしつ

に来
き

ます。 

目
め

にごみが入
はい

ったときは・・・ 

あわてず、目を水
みず

で洗
あら

いましょう 

 

目
め

にごみが入
はい

ったら、手
て

でこすらずに、水
みず

を張っ
は  

た

洗面器
せ ん め ん き

の中
なか

や水道
すいどう

でまばたきをして目
め

を洗
あら

い、ごみ

を出
だ

しましょう。これも保健室
ほ け ん し つ

に来
く

るまでに「自分
じ ぶ ん

で

できるけがの手当
て あ

て」です。覚
おぼ

えておいて、できると

いいですね。 

 運動会
うんどうかい

を元気
げ ん き

にむかえるために、

毎日
まいにち

、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

ごはんを食
た

べ、おふろに

入
はい

り、十分
じゅうぶん

にすいみんをとって、つかれ

をとりましょう。また、あせをたくさん

かくので、こまめに水分
すいぶん

をとりましょ

う。もし、とちゅうで気持
き も

ちが悪
わる

くなっ

たら、すぐに先生
せんせい

に言
い

いましょう。 


