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～１０月のほけんもくひょう～ 

 め        けん   こう       まも 

 

 運動会
うんどうかい

が終
お

わり、日暮
ひ ぐ

れが駆
か

け足
あし

で早
はや

くなってきました。これからは、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、勉強
べんきょう

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

・・・ですね。さて、今年
こ と し

はどの秋
あき

にチャレ

ンジしましょうか？からだにも心
こころ

にも充実
じゅうじつ

の秋
あき

にしたいですね。 

９月
がつ

の視力
し り ょ く

測定
そくてい

結果
け っ か

！ 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

にいいことはどれかな？（なぜいけないのか、考
かんが

えてみてね！） 

 
のこさない 

 

１年生１６人  

２年生４６人 

３年生２８人 

４年生３９人 

５年生３１人  

６年生４２人の

計２０２人に 

受診のお勧めを

しました。 
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 まばたきが

少
すく

ないと、目
め

の 表面
ひょうめん

が

乾燥
かんそう

して傷
きず

つきやすくな

る「ドライア

イ」という病
びょう

気
き

になりま

す。 

                                               

 

 

 

 

 

目
め

の運動
うんどう

！１・２・３ 

 

 

 

                  
 

 

  

私
わたし

たちの目
め

は、起
お

きている間
あいだ

ずっと働
はたら

いています。疲
つか

れ目
め

にならないよう 

すすんで休
やす

ませましょう！ 

 成分
せいぶん

は・・・ 
なみだは、血液

けつえき

の中
なか

の血球
けっきゅう

を取
と

り除
のぞ

いた液体
えきたい

成分
せいぶん

で、９８％が水
みず

で、あとの２％がたんぱく質
しつ

や塩分
えんぶん

、カリウムなどで、弱
よわ

いアルカリ性
せい

の液体
えきたい

です。あせや鼻水
はなみず

、つばにくらべると、とっても

きれいです。 

どうしてなみだが出
で

るの？  
目
め

に入
はい

ったごみやばいきんを洗
あら

い、目
め

に栄養
えいよう

を運
はこ

んでいます。 

目
め

をいつもきれいな状態
じょうたい

にしています。そして、涙
なみだ

が出
で

るには、「自律
じ り つ

神経
しんけい

」

という神経
しんけい

がかかわっています。自律
じ り つ

神経
しんけい

は、自動的
じどうてき

にからだや心
こころ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるようからだを支配
し は い

していて、その中
なか

の「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」は、眠
ねむ

っているとき

やぼーっとリラックスしようとするときに働
はたら

きます。悲
かな

しい気持
き も

ちが強
つよ

いとか

らだや心
こころ

に良
よ

くないので、バランスをとるために副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

き、 

涙
なみだ

が出
で

ます。大
おお

泣
な

きをした後
あと

、からだや心
こころ

がスッキリした経験
けいけん

はあり 

ませんか？ 

顔
かお

を動
うご

かさずに

黒目
く ろ め

をいろんな方向
ほうこう

に動
うご

かしてみよう！ 

くるりとまわして！ 

パッと大
おお

きく目
め

をあけて！ ぎゅっとつむって！ 


