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１０月 (がつ)の保健 (ほけん)目標 (もくひょう)「目 (め)を大切 (たいせつ)にしよう」です。

[image: C:\Users\eod0104th\Desktop\セドックイラスト\2024100840211 (1).jpg]　朝晩 (あさばん)の気温 (きおん)が下 (さ)がり、日中 (にっちゅう)との気温差 (きおんさ)が大 (おお)きい季節 (きせつ)です。体調 (たいちょう)管理 (かんり)を意識 (いしき)して過 (す)ごしましょう。10月 (がつ)10日 (か)は「目 (め)の愛護 (あいご)デー」です。１０という数字 (すうじ)を９０度 (ど)回転 (かいてん)させると目 (め)とまゆげに見 (み)えることにちなんで制定 (せいてい)されました。先日 (せんじつ)、眼科 (がんか)医療 (いりょう)機器 (きき)メーカー（株 (かぶしきがいしゃ)）ニデックによる目 (め)の健康 (けんこう)講座 (こうざ)を３年生 (　　ねんせい)～６年生 (　　ねんせい)で実施 (じっし)しました。「デジタル機器 (きき)との上手 (じょうず)な付き合い方 (つ　　あ　　かた)」をテーマに目 (め)に良 (よ)い生活 (せいかつ)について学習 (がくしゅう)しました。

　　　　　　　　　　　　　【目 (め)のクイズ】問題 (もんだい)　目玉 (めだま)の大きさ (おお)は何円 (なんえん)玉 (だま)くらい？　
[image: 五百円玉のイラスト（お金・硬貨）][image: ]　　　　　　　　　　　　　　①　１円 (えん)玉 (だま)
[image: 十円玉のイラスト（お金・硬貨）][image: 一円玉のイラスト（お金・硬貨）]　　　　　　　　　　　　　　②　１０円 (えん)玉 (だま)
　　　　　　　　　　　　　　③　５００円 (えん)玉 (だま)

☆自分 (じぶん)の目 (め)を守れる (まも)のは自分 (じぶん)だけ目 (め)と体 (からだ)の健康 (けんこう)を守 (まも)ろう！
[image: C:\Users\eod0104th\Desktop\セドックイラスト\目\00012698本は30センチ以上はなして読もう (1).jpg]遠く (とお)が見 (み)えづらくなる「近視 (きんし)」の子供 (こども)が、今 (いま)、世界中 (せかいじゅう)で増 (ふ)えています。
　目 (め)の健康 (けんこう)のためにできることからやってみましょう。
　　· 姿勢 (しせい)を正しく (ただ)して本 (ほん)や画面 (がめん)を目 (め)から３０㎝以上 (いじょう)離 (はな)して見 (み)よう。
· ３０分 (ぷん)に１回 (かい)は、２０秒 (びょう)以上 (いじょう)遠く (とお)を見 (み)て目 (め)を休 (やす)ませよう。
· 目 (め)が乾 (かわ)かないように、よくまばたきをしよう。
· 明るい (あか)屋外 (おくがい)で体 (からだ)を動かそう (うご)。外 (そと)で過 (す)ごすと近 (きん)視 (し)になりにくいと言 (い)われているよ。
· 眠 (ねむ)る１時間前 (じかんまえ)は、デジタル機器 (きき)を見 (み)ないようにしよう。ブルーライトの光 (ひかり)を脳 (のう)が朝 (あさ)だと勘違い (かんちが)して眠れなく (ねむ)なってしまうよ。
· 睡眠 (すいみん)をしっかりとろう！心 (こころ)（気持 (きも)ちすっきり）にも、体 (からだ)（免疫力 (めんえきりょく)アップ）にも、勉強 (べんきょう)（脳 (のう)が整理 (せいり)されて、新しい (あたら)ことがどんどん覚 (おぼ)えられる）にも、良 (よ)いことがあるよ。




















＊目 (め)のクイズの答え (こた)　目玉 (めだま)の大きさ (おお)は１０円 (        えん)玉 (だま)



[image: C:\Users\eod0104th\Desktop\セドックイラスト\目\eye14_circle2.png][image: C:\Users\eod0104th\Desktop\セドックイラスト\目\eye12_side2.png]【目 (め)の健康 (けんこう)について知 (し)ろう】　～児童 (じどう)の感想 (かんそう)～
＜３年生＞
・１番、目の授業でびっくりしたのは、ダチョウの視力がとてもよく２５なのが、びっくりしました。
・目が、かわかないようにまばたきをするのが大事だと思いました。
・前までは、ゲームをしたらねむくなると思っていたけれど、ねむれなくなることが分かりました。
＜４年生＞
・デジタル機器を３０分見たら、６ｍ以上はなれたところを見る事が分かりました。
・本などを読むときも３０㎝くらいはなれて読むように気を付けたいです。また、なるべく外に出て視力低下を防ぎたいです。
・３０㎝はなして本を読んだり、ゲームをしたりします。ゲームを使う時間をあらためて決めようと思います。今日学んだことを家族にも伝えて、自分の目を守りたいです。目が悪くなったりしないよう自分が大人になっても守ろうと思います。
＜５年生＞
・今まで９時間以上寝ていないので、早く寝て９時間以上は、寝たいです。眠る１時間前にスマホやタブレットを見ないでよく寝られるようにしたいと思いました。
・自分は、デジタル機器をギリギリまで見てしまうので１時間前には、やめたいです。家族と話してルールを決めたいです。３０分タイマーをつけ、タイマーがなったら遠くを見て目を休めたいです。
＜６年生＞
・私の生活で見直すことがいっぱいあることに気付きました。例えば、３０㎝以上はなれて見ること、３０分に１回は、２０秒間目を休けいさせることです。これからは、気を付けて生活したいです。
・私は、視力が悪くなってきたので、今日学んだことを生かして、３０㎝以上はなれて見たり、眠る１時間前には、タブレットを見ないで本を読んだり、ストレッチをしたりゆっくりしようと思います。
・「目は、一生もの」という言葉が強く心に残っています。これから積極的にブルーライトの光をカットするメガネをつけたり目の休けいをとったりしながらデジタル機器と上手に付き合いたいと思いました。
[image: C:\Users\eod0104th\Desktop\セドックイラスト\2024107770811 (1).jpg]

たくさんあてはまる人 (ひと)は、目 (め)が見え (み)にくくなっているかもしれません。眼科 (がんか)を受診 (じゅしん)してみましょう。
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