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	2026.10.１
	妹背牛中学校　保健室
	NO.９（目の健康）
	　朝晩の冷え込みが強くなり、秋の深まりを感じる季節になりました。気温の変化で体調を崩さないよう、服装・睡眠・食事に気をつけて、10月も元気に過ごしましょう。
	　10月10日は「目の愛護デー」です。10月10日を横にすると眉と目の形に見えることから、この日が目の愛護デーとされました。「愛護」には「大切に守り、いたわる」という意味があります。この機会に、自分の目について考えてみましょう！

	目からのSOS
	見逃していませんか？
	□ 黒板や遠くのものが見えにくい
	□ ものを見るとき、目を細めてしまう
	□ 本やタブレットを近づけて見てしまう
	□ 目が乾く・ゴロゴロする
	□ 近くを見ると目が疲れる
	□ 目が痛い・かゆい

	目にも休憩を！
	① 遠くを見よう
	30分に1回は、20秒以上、画面から目をはなして、遠くを見ましょう。
	② まばたきをしよう
	画面を見ているとまばたきが減るので、意識してパチパチまばたきをしましょう。
	③ 目をあたためよう
	目がつかれたときは、ホットタオルなどで目をあたためて休ませましょう。
	カボチャにも、ビタミンAやビタミンCなど目の健康に役立つ栄養がたっぷり！



