
令和元年１０月１日(火) 

美郷町立美郷北学園 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

心地よい
ここち    

風
かぜ

が吹いたり
ふ   

、木々
き ぎ

の葉
は

が緑色
みどりいろ

から茶色
ちゃいろ

に変わり始めたり
 か    はじ      

･･･ 

日
ひ

に日
ひ

に、秋らしさ
あき     

を感じる
かん    

ようになりましたね。 

秋
あき

はおいしいお米
  こめ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

などがたくさん実る
みの  

季節
き せ つ

です。また、涼しく
すず    

なり

はじめ、運動
うんどう

もしやすい気候
き こ う

です。スポーツ、読書
どくしょ

、食欲
しょくよく

、芸術
げいじゅつ

など、さまざま

な秋
あき

を楽しんで
たの     

、心
こころ

にも体
からだ

にもたっぷりと栄養
えいよう

をあたえられるといいですね！ 

みなさんは、どんなふうに情報
じょうほう

を取り入
 と   い  

れていますか？ 

見たり
み   

、聞いたり
き    

、触ったり
さわ     

、においをかいだり、味わったり
あじ       

･･･ 

こんなふうに、「五感
ご か ん

」を使って
つか    

、私たち
わたし    

はさまざまな情報
じょうほう

を得て
え  

います。 

 その中
なか

でも、「見る
み  

」ことで取り入れる
 と   い     

情報
じょうほう

は、全体
ぜんたい

の約
やく

８０％とも

言われて
い    

います。 

 たしかに、目
め

をつむっているとき以外
い が い

は、目
め

はいつも働いて
はたら    

いますね。 

毎日
まいにち

重要
じゅうよう

な働き
はたら  

をしてくれる目
め

。意識
い し き

してリラックスさせましょう。 

携帯
けいたい

やスマホ、パソコン、タブレットゲーム機
       き

など、 

身
み

の周り
まわ  

にあるたくさんの情報
じょうほう

機器
き き

の画面
が め ん

からは強い
つよ  

 

光
ひかり

が発せられて
はっ        

います。 

 近い
ちか  

距離
き ょ り

でものを見たり
み   

、強い
つよ  

光
ひかり

を見る
み  

時
とき

、目
め

の中
なか

では 

水晶体
すいしょうたい

を厚く
あつ  

して、ピントを合
あ

わせようと毛
もう

様体筋
よう た いき ん

が緊張
きんちょう

します。 

 つまり、情報
じょうほう

機器
き き

などの「光
ひかり

」を「近く
ちか   

」で見る
み  

こと 

は、目
め

をとても疲れさせる
つ か       

のです。目
め

の疲れ
つか  

は、「眼精
がんせい

 

疲労
ひ ろ う

」の原因
げんいん

にもなり、視力
しり ょく

低下
て い か

にもつながります。 

もうようたい もうまく 

すいしょう しょうてん 

緊 張
きんちょう

して目
め

 

が疲れる
つか    

 



 

 

 

けがをした時
とき

や病気
びょうき

になった時
とき

、人
ひと

の体
からだ

の中
なか

では、これを治そう
な お    

といろいろな力
ちから

が働きます
はたら       

。

この力
ちから

を「自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ りょ く

」と言います
い    

。薬
くすり

は、この「自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ りょ く

」の働き
はたら  

を助ける
たす    

ものです。 

薬
くすり

は、間違った
ま ち が    

使い方
つか   かた

をしたり、体質
たいしつ

に合わなかったり
あ      

すると、かえって具合
ぐ あ い

を悪く
わる  

すること

があります。決められた
き     

方法
ほうほう

で薬
くすり

を使
つか

うようにしましょう。 

お茶
 ち ゃ

やジュースで飲む
の  

と、薬
くすり

の効果
こ う か

が変わって
か    

しまうこ

とがあります。薬
くすり

を飲む
の   

時
と き

は、コップ１杯
  ぱ い

、たっぷりの

水
み ず

で飲
の

みましょう。 

 

ヒント：４文
も

字目
じ め

は「け」 

ヒント：1文
も

字目
じ め

は「ま」 

ヒント：2文
も

字目
じ め

は「ん」 

Q1 まぶたのふちに生えて
は   

いて、異物
い ぶ つ

が目
め

に入らない
は い      

ように守って
まも     

いる毛
け

は？(３文
 も

字
じ

) 

Q2 IT機器
き き

を使う
つか   

ときは、適度
て き ど

に○○○○○して、目
め

を休めて
やす     

あげましょう。 ヒント:4文
も

字目
じ め

は「け」 

Q3 ものを見る
み  

力
ちから

のことを何
なん

という？健康
けんこう

診断
しんだん

でも測定
そくてい

していますね。（４文
 も

字
じ

） 

Q4 IT機器
き き

を使って
つ か    

いるときは○○○○の回数
かいすう

が大幅
おおはば

に減って
へ   

ドライアイの原因
げんいん

に。 

                                                                ヒント：1文字目
も じ め

は「ま」 

Q5 目
め

を潤したり
うるお      

、目
め

から物
もの

を洗
あら

い流
なが

してくれるものは？悲しい
か な    

ときや嬉しい
うれ     

ときに目
め

から出る
で  

液体
えきたい

です。（３文
 も

字
じ

） 

Q6 ものを見る
み  

力
ちから

が落ちた
お   

ときに使う
つか   

ものと言えば
い   

、メガネやこれ。扱い
あつか  

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な「高度
こ う ど

医療
いりょう

機器
き き

」に指定
し て い

されています。（８文
も

字
じ

） 

Q7 目
め

のトラブルが起きた
お   

ときには、○○○へ行き
い  

ましょう。ヒント:２文
 も

字目
じ め

は「ん」 

見えて
み

きた答え
こた  

を空欄
くうらん

に入
い

れよう 

こたえ  １：まつげ／２：きゅうけい／３：しりょく／４：まばたき／５：なみだ／６：こんたくとれんず／７：がんか   見えて
み  

くる文字
もじ

：OFF 


