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毎年
ま い と し

１０月
がつ

１０日
と お か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。１０月
がつ

１０日
と お か

の１０

を右
みぎ

にかたむけると、まゆげと目
め

のように見
み

えることから、目
め

の

ことを知
し

り、大切
たいせつ

にしましょうという日
ひ

になりました。 

勉強
べんきょう

するとき、本
ほん

を読
よ

むとき、テレビやタブレットを見
み

るとき…

など、 私
わたし

たちは生活
せいかつ

で目
め

をたくさん使
つか

っています。目
め

も働
はたら

きす

ぎると疲
つか

れてしまいます。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

メガネ、コンタクトレンズの 

定期
ていき

健
けん

診
しん

に行
い

こう♪ 

 

２０分
ぷん

ごとに、２０秒
びょう

以上
いじょう

、 

遠
とお

く(６メートル以上
いじょう

先
さき

)を見
み

よう。 

 

 
 
ときどきは片目

か た め

ずつ 

見
み

え方
かた

をチェックしよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ゲームや勉強
べんきょう

を長時間
ちょうじかん

していると、知
し

らず知
し

らずのうちにまばたきの回数
かいすう

が減
へ

ってしまいます。意識的
い し き て き

にまばたきをして、目
め

をリフレッシュさせましょう。 

め    ひょうめん              と    め    ひょうめん   め     まわ       きんにく 

こうか 
め 

め                                                   ほうほう       ほか 

め     あら                        め     あたた                          とお         み                        め     うご 

１０月
がつ

になりました。だんだんと朝
あさ

の気温
き お ん

が下がり、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなってきます。この「寒暖差
か ん だ ん さ

」が 私
わたし

たちの 体
からだ

にとって大きな負担
ふ た ん

と

なり、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

につながってしまう恐
おそ

れがあるので注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。 

おすすめアイテムは、カーディガンなどの簡単
かんたん

に脱
ぬ

ぎ着
き

ができる上着
う わ ぎ

で

す。気温
き お ん

の変化
へ ん か

や自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に合
あ

わせて、着
き

る服
ふ く

を工夫
く ふ う

しましょう。 

のぞ 

 

なみだ 

 

まく   

 

は 

 


