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                            平成２３年１０月

  八王子五小 №６

め あいご

め けんこう かんが   

わたしたちがするまばたきの回数
か い す う

は、次
つぎ

のように時
と き

によって

ちがいます。

「まばたき」とは瞬間的
しゅんかんてき

にまぶたを閉じて
と   

開ける
あ   

動作
ど う さ

のことです。まばたきを

するたびに、ほんの少し
す こ

涙
なみだ

がでて、目
め

の表 面
ひょうめん

をおおい、小さ
ちい  

なよごれをあらい

ながしたり、目
め

がかわくのをふせいだりしています。なみだには、目
め

に酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

もあります。

まばたきはふつう 1分間
ぷんかん

に 20～30回
かい

ですが、何
なに

かをじっと見つめたり
み     

、ものご

とに 集 中
しゅうちゅう

している時
とき

には回数
かいすう

が少なく
すく    

なります。ゲームやパソコンをした後
あと

、目
め

が疲れた
つか    

なあ、と感じる
かん    

ことはありませんか？

ゲームやパソコンに夢中
むちゅう

になって画面
が め ん

を

じっと見つめて
み    

いる時
とき

は、まばたきの

回数
かいすう

が減り
へ

、目
め

が乾燥
かんそう

して、酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が足りない
た    

状 態
じょうたい

になって

特
とく

に何
なに

もしていないとき  → 1分間
ぷんかん

に 20回～
かい  

30回
かい

本
ほん

を読んで
よ   

いるとき    → 1分間
ぷんかん

に10
１ ０

回
かい

ゲームに熱 中
ねっちゅう

しているとき → 1分間
ぷんかん

に 5回
かい

ほ け ん だ よ り

１０月１０日は目の愛護デーです。

目の健康について考えてみましょう。

① まばたきのふしぎ
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いるからです。この状 態
じょうたい

が続く
つづ  

と、目
め

が疲れ
つか  

やすくなったり、目
め

の表 面
ひょうめん

に傷
きず

がつ

きやすくなったりすることがあります。まばたきは、

目
め

の健康
けんこう

を守る
まも  

ためにとても大切
たいせつ

なものです。

ゲームやパソコンは時間
じ か ん

を決めて
き   

遊ぶ
あそ  

こと。

本
ほん

を読む
よ

時
とき

も、ときどき目
    め

を休める
やす    

よう

にするといいですね。

め げ ん き

ねむ  

目
め

が休める
やす    

のは、眠って
ねむ    

いる 間
あいだ

だけです。

たっぷり眠って
ねむ    

、しっかり休
やす

ませてあげましょう。

た

              目
め

の働き
はたら

をよくするのは、ビタミンAやビタミンB２。

ビタミン A は 卵
たまご

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

、色
いろ

あざやかな野菜
や さ い

に、ビ

タミン B2 は肉
にく

や 魚
さかな

、納豆
なっとう

などにたくさんふくまれ

ています。

つか

長い
なが  

時間
じ か ん

、テレビを見
み

たり、ゲームで

遊
あそ

んだりすると、目
め

はグッタリ。

疲
つか

れすぎないように気
き

をつけて

あげられるのは、あなただけです。

②目を元気にするには

◆たっぷり眠ること

◆バランスよく食べること

◆使いすぎないこと
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