
虹彩
こ う さ い

 

●色
し き

素
そ

に富
と

み、沈
ち ん

着
ちゃく

状
じょう

態
た い

によって、茶
ち ゃ

色
い ろ

や青
あ お

色
い ろ

の目
め

になります。 

まゆげ 
●おでこから流

な が

れ落
お

ちる汗
あ せ

が

目
め

に入
は い

るのを防
ふ せ

ぎます。 

●目
め

元
も と

にかげをつくって、強
つ よ

い

光
ひかり

が直
ちょく

接
せ つ

目
め

に入
は い

らないよう

にしています。 

まぶた 
●まばたきをして、目

め

がかわ

かないようにしています。 

●目
め

にものが入
は い

ったり、あた

ったりするのをふせぐ、ふ

たの役
や く

割
わ り

があります。 

まつげ 
●細

こ ま

かいゴミやホコリが目
め

に入
は い

るのをふせぎます。

●上下
じ ょ う げ

のまぶたについています。 

なみだ 
●まばたきをするたびに、少

す こ

しずつ流
な が

れ出
で

て、

目
め

の表
ひょう

面
め ん

を守
ま も

っています。 

●目
め

に入
は い

ったゴミやホコリを洗
あ ら

い流
な が

します。 

瞳孔
ど う こ う

(ひとみ) 
●虹

こ う

彩
さ い

の真
ま

ん中
な か

にあり、

光
ひかり

の量
りょう

を調
ちょう

節
せ つ

します。 

◆ おうちの方といっしょによみましょう ◆ 平成２６年 10 月６日 石部小 保健室⑦                 
 

        め                             せい   かつ      

 

10月
が つ

8 日は「骨
ほ ね

と関
か ん

節
せ つ

の日
ひ

」、10 日は「体
た い

育
い く

の日
ひ

」、「目
め

の愛
あ い

護
ご

デー」と、10月
が つ

は健
け ん

康
こ う

に関
か ん

する記
き

念
ね ん

日
び

が多
お お

い月
つ き

です。よい機
き

会
か い

なので、自
じ

分
ぶ ん

の健
け ん

康
こ う

に関
か ん

心
し ん

を持
も

ちたいですね。 
 

め              ま も 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  め                                 た 

 
 

 

 目
め

を守
ま も

る  
 

 

ビタミンＡ 
○粘膜

ね ん ま く

を保護
ほ ご

する 

 

 

ビタミンＣ 
○毛細

も う さ い

血管
け っ か ん

を 

じょうぶにする 

 

 目
め

を助
た す

ける  
 

ビタミンＢ群
ぐ ん

 
○目

め

の細胞
さ い ぼ う

の再生
さ い せ い

を 

うながす（B2） 
 

○視
し

神
し ん

経
け い

の働
はたら

きを 

助
た す

ける（B1､B2） 
 

アントシアニン 
○網

も う

膜
ま く

の働
はたら

きを助
た す

ける 

目の粘膜
ね ん ま く

や血管
け っ か ん

をじょうぶにし、

目
め

の働
はたら

きを助
た す

けます。 



め                                         せい      かつ   

 
 

 

 目
め

がつかれにくい姿
し

勢
せ い

・距
き ょ

離
り

  
 

３０ｃｍ 
○本

ほ ん

やノート   

○ゲームの画
が

面
め ん

 

 

２ｍ以
い

上
じ ょ う

 
○テレビの画

が

面
め ん

 

  

 目
め

のつかれを回復
か い ふ く

する  
 

 

ものを見
み

るとき、目
も く

と脳
の う

の

両
りょう

方
ほ う

を使
つ か

っています。 

 

睡
す い

眠
み ん

 
 

目
め

と脳
の う

を休
や す

ませるた

めには、たっぷりの睡
す い

眠
み ん

が必
ひ つ

要
よ う

です。 

 
 

 め                                        かん     きょう 

 
 

 

○画
が

面
め ん

や手
て

元
も と

だけでなく、 

部
へ

屋
や

全
ぜ ん

体
た い

を明
あ か

るく

する 

 

○ノートや本
ほ ん

に直
ちょく

射
し ゃ

日
に っ

光
こ う

が 

あたらないようにする 

 

○照
しょう

明
め い

器
き

具
ぐ

の光
ひかり

が直
ちょく

接
せ つ

 

目
め

に入
は い

らないようにする 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

つかれた脳
の う

と体
からだ

を休
や す

めるために

睡
す い

眠
み ん

が大
た い

切
せ つ

です。毎
ま い

日
に ち

決
き

まった時
じ

間
か ん

にねて、決
き

まった時
じ

間
か ん

に起
お

きる

ことで、よい眠
ね む

りをとることがで

き、体
からだ

の調
ちょう

子
し

をよくします。 

 
 
 
 
 

ストレッチやさんぽ、

歩
あ る

いて登
と う

校
こ う

など、少
す こ

し運
う ん

動
ど う

することで、体
からだ

と脳
の う

が

しっかり目覚
め ざ

めます。 

栄養 

休養 運動 

朝
あ さ

ごはんは、体
た い

温
お ん

を上
あ

げ、活
か つ

動
ど う

するとき

の力
ちから

となります。また、食
た

べ物
も の

をかむこと

で脳
の う

を刺
し

激
げ き

し、脳
の う

に栄
え い

養
よ う

がいきわたること

で集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
た か

くなります。 

かつ 

 

９時
じ

間
か ん

以
い

上
じ ょ う

 

ねるようにしよう 

せい 

見
み

やすく、目
め

が疲
つ か

れにくい環
か ん

境
きょう

に

しましょう。 


