
 

       ほけんだより 

 

 長
なが

い夏
なつ

が終
お

わり、暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

いてやっと秋
あき

がやってきましたね。顔
かお

に当
あ

たる空気
く う き

も冷
つめ

たく、乾燥
かんそう

してき

ました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくると、感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が始
はじ

まります。環境
かんきょう

が変化
へ ん か

する季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がりやすいので、気温
き お ん

に合
あ

った服
ふく

を着
き

て、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、風邪
か ぜ

に負
ま

けない秋
あき

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くのものを見
み

るとき、水
すい

しょう体
たい

の厚
あつ

さ調整
ちょうせい

と一緒
いっしょ

に眼球
がんきゅう

そのものの長
なが

さも調整
ちょうせい

してピントが

合
あ

うようにしています。長
なが

い時間
じ か ん

、近
ちか

くでものを見
み

ていると、眼球
がんきゅう

の長
なが

さがのびたままになってしまい、遠
とお

くのもの

を見
み

ようとしても元
もと

に戻
もど

らず、ピントが合
あ

わなくなってしまいます。この「近
ちか

くは見
み

えるけれど、遠
とお

くは見
み

えない」状態
じょうたい

を「近視（きんし）」と言
い

います。のびて固
かた

まってしまった眼球
がんきゅう

は、元
もと

に戻
もど

りません。 

 近視
き ん し

にならないようにするには、時間
じ か ん

を決
き

めて目
め

を休
やす

める、遠
とお

くを見
み

るなど、目
め

の筋肉
きんにく

を休
やす

める時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。 
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正
ただ

しい距離
き ょ り

は 

３０センチ！ 

３０分
ふん

に１回
かい

は 

遠
とお

くを見
み

よう！ 

のびた形
かたち

で固
かた

まってしまうと近視
き ん し

になります 

10月
がつ

10日
か

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

とお ちか 

おな おな なが 

もうまく 

網膜 

ししんけい 

視神経 

こうさい 

虹彩 

もうようたい 

毛様体 

光
ひかり

の量
りょう

を 

調整
ちょうせい

する 

水
すい

しょう体
たい

の厚
あつ

さを調整
ちょうせい

して、ピントを合
あ

わせる 

調整
ちょうせい

する 

水
すい

しょう体
たい

 

水
すい

しょう体
たい

を 

通
とお

った光
ひかり

が当
あ

たる 

脳
のう

に情報
じょうほう

を送
おく

る 

１ 

２ 

３ 

４ 


