
私
わたし

たちの目
め

は近
ち か

くの物
も の

を見
み

るとき、

左右
さ ゆ う

の目
め

を内側
う ち が わ

に向
む

ける筋肉
き ん に く

が縮
ち ぢ

んで「より目
め

」になります。スマホな

ど近
ち か

くの物
も の

を長
な が

い時間
じ か ん

見続
み つ づ

けてい

ると、「より目
め

」の状態
じ ょ うた い

から戻
も ど

らなく

なることがあります。これが「急性内
き ゅ う せ い な い

斜視
し ゃ し

」です。物
も の

が二重
に じ ゅ う

に見
み

えたり、

立体感
り っ た い か ん

が分
わ

かりにくく 

なったりします。 

目
め

は涙
なみだ

でうるおっています。し

かし、スマホなどを長
な が

い時間
じ か ん

見
み

ていると、まばたきの回
か い

数
す う

が減
へ

り、目
め

が乾
か わ

いてしまいま

す。これが「ドライアイ」です。

ドライアイになると、目
め

がゴロ

ゴロしたり、 

目
め

がかすんだり 

します。 

 

スマホの 

見過
み す

ぎによる 
 

 

 

              

                   

 
                                                                                              

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だんだんと涼
すず

しい日
ひ

が増
ふ

えて秋
あき

らしくなってきました。昼間
ひ る ま

は日差
ひ ざ

しが強
つよ

くても朝
あさ

や

夕方
ゆうがた

はひんやりとします。急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

です。気温
き お ん

に合
あ

わ

せて上着
う わ ぎ

を着
き

たりして脱
ぬ

いだりして、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しましょう。 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 
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Ｎｏ.６ ほけんしつ 

もうすぐ運動会
うんどうかい

！ 

安全
あんぜん

に参加
さ ん か

するために 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは、日
ひ

ごろの生活
せいかつ

で得
え

る情報
じょうほう

の８０％を目
め

に頼
たよ

っている

と言
い

われています。目
め

を大切
たいせつ

にできているのは次
つぎ

のうち誰
だれ

でし

ょう？線
せん

をたどってそれぞれの目
め

の声
こえ

を聞
き

いてみましょう。 

 

★爪
つめ

を必
かなら

ず切
き

っておこう ★靴
くつ

のサイズがあって

いるか確認
かくにん

しよう 

★ルールを確認
かくにん

しよう ★水筒
すいとう

、タオルを 

必
かなら

ずもってこよう 

急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

とは・・・ ドライアイとは・・・ 

急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

、ドライアイに注意
ち ゅ う い

！ 
 

スマホなどを使
つ か

う時
と き

は、 

★使用
し よ う

時間
じ か ん

を短
みじか

くする ★休憩
きゅ うけい

時間
じ か ん

をつくる 

★画面
が め ん

から30センチ以上目
い じ ょ う め

をはなす     ことに気
き

をつけましょう。 

 


