
 

 

 

 

  

 秋の空には秋らしい雲が見られます。夏の入道雲が現れるのは地上付近から２㎞あたりですが、秋のすじ雲

やうろこ雲は５～１３㎞の上空に浮かびます。「秋の空が高い」と感じるのにはこんな理由があったのです。 

 空は高く青く気持ちのいい季節、スポーツや読書を楽しむのにぴったりですね。 
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     目 

こんな症状は 
ありませんか？ 

 

かすむ 

ぼやける 

目が重い 

充血
じゅうけつ

する 

しょぼしょぼする 

 

 

 

 

その症状は休憩
きゅうけい

を 

とると回復しますか？ 

眼
が ん

精
せ い

疲
ひ

労
ろ う

 
休憩しても回復しなかったり、回復しても

すぐくり返すときは『眼精疲労』です 

 

 

 

 

 

 

ない 

いいえ 

はい 

あなたの目は元気！ 

 

 

 

今のままの生活を 

続けよう 

 

 

疲
つ か

れ目
め

 
そんな症状が休憩で

回復するときは、 

『疲れ目』です 

 

 

 

 

 

 

こんな症状はありませんか？ 

 

肩や首の痛み 
頭痛 
不眠（ふみん） 
食欲不振（しょくよくふしん） 
イライラ 
不安感 
気分の落ちこみ 

思いあたる

ことがあれ

ば眼精疲労

です 

疲れ目 軽
症 

重
症 

眼精疲労 

かも？ 

 
○メガネやコンタクトレンズ

は合っているかな？ 

○ドライアイなど、目の病気

はないかな？ 
 

ドライアイ 

 まばたきが少なく涙が

減ると、ドライアイにな

ることも。眼精疲労を感

じている人の半分以上

に、ドライアイの症状が

あるそうです。 

長時間近くにピントを合わせていると、 

目の筋肉
きんにく

が緊 張
きんちょう

し続けることになりま

す。 

○長時間の使用をやめよう 

○使いすぎたなと思ったら、目をつむっ

たり、遠くを見て目を休めよう 

○目の疲れを感じたら目の周りをぬれ

タオルで温めたり、冷やしたりして、血

行をよくしよう 

スマホを使っている時には、まばたきの 

回数が通常の３分の１くらいになることも 

○意識してまばたきをしよう 

疲れもとれて 
リフレッシュ 

ある 

http://4.bp.blogspot.com/-cC8ybC_4nUg/VGX8pO9cLhI/AAAAAAAApKQ/ZToS-DsItD4/s800/smartphone.png


 

 
 

 

 

 

 

 

４つの場面に 

必要な力は 

どれかな？ 

①動いているものを見る力 

②さまざまに動いているもの

を一瞬
いっしゅん

でとらえる力 

③まっすぐ見たまま周辺の 

ものを見る力 

④距離感
き ょ り か ん

を正確
せ い か く

につかむ力 

       視力にはいろいろな種類があって、いろいろなスポーツと関わっています。 

Ａ-③ これは周辺
し ゅ う へ ん

視力
し り ょ く

 見ている中心の周辺を見る視力です。広範囲に見ることができる

と、バスケで相手を見ながら、目の端にとらえた味方にパスを出せます。 

Ｂ-① これは動体
ど う た い

視力
し り ょ く

 ２種類あります。左右、上下に動くものを見る視力と、遠くから近

づいてくるものを見る視力です。野球のバッティングでは、ボールの速い動きをどれだけ見極

められるかで、ヒットの数も変わってきます。 

Ｃ-② これは瞬間
しゅんかん

視力
し り ょ く

 動いているものを一瞬でとらえる視力です。バレーボールのスパ

イクは、打つ瞬間に相手の動きを見て、拾えない場所をめがけて打ちます。 

Ｄ-④ これは深
し ん

視力
し り ょ く

 遠近感
え ん き ん か ん

や立体感
た い か ん

を見る視力で、微妙
び み ょ う

な距離感をつかみます。敵と味方

が入り乱れて常に動くサッカーでは、距離感がうまくつかめないと、味方に的確なパスが出せ

ません。 

こたえは・・・ 


