
 

   

 

 

 

 

 
 

 目がしょぼしょぼして見にくくなったときは、目が疲れている証拠です。そんなときは｢まばたき｣をす

ると目の休憩になります。目はピントを合わせるとき、筋肉に力を入れていますが、その状態が続くと

目が疲れてしまいます。そんなときには｢まばたき｣をすると、目の周りの筋肉が動いてストレッチしてい

るような状態になり、目が休まります。ゲームや読書などに熱中しているとまばたきの回数が減るので、

意識してまばたきをすることで目を休憩させましょう。時々ぎゅっと目をつぶるのを繰り返して、目を

閉じる強さも意識するとさらに良いでしょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより １０月号 
宮城県東松島高等学校 

令和 6 年１０月９日 Ｎｏ.７ 

 

１０月の保健目標 
 
｢目を大切にしよう｣ 

 

 

 

 

 他にこんな方法も
  

 

 

 

 

 

 

 

湿度も重要！

涙を蒸発しやすくす

る｢乾燥｣も目の健康の

大敵。加湿器で部屋の

湿度を調整し、エアコン

の風が顔に直接当たら

ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 


