
目について
め

知
し

ろう！ 

イラスト等：日本学校保健研修社 健 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 疲れ目
つか   め

とは、目
め

の使い過ぎ
つか    す

と、涙
なみだ

の量
りょう

が減り目
へ     め

が乾いて
かわ

しまうことが原因
げんいん

で目
め

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なってしまうこと

を言います
 い

。そのため、近く
ちか

のものを見続けて
み つづ

いるときは目
め

を閉じたり
と

遠く
とお

を見
み

たりすることや、まばたきをして目
め

が乾燥
かんそう

するのを防いだり
ふせ

して目
め

を休めて
やす

あげることが必要
ひつよう

です。また、目
め

の周り
まわ

や肩
かた

を温めて
あたた

あげることで疲れ
つか

を

取る
と

だけではなくリラックス効果
こ う か

を得
え

ることができます。 

【目
め

だけじゃない⁉疲れ目
つか    め

の全身
ぜんしん

への影響
えいきょう

】 
目
め

が疲れた
つか

状態
じょうたい

が長く
なが

続いて
つづ

しまうと、頭
あたま

が痛く
いた

なったり、肩こり
かた

などの体の不調につながることもありま

す。また体
からだ

の不調
ふちょう

につながることがストレスに感じて
かん

しまうことも…。 

【疲れ目
つか   め

の対策
たいさく

～食べ物
た    もの

で目
め

の健康
けんこう

を守ろう
まも

～】 
 目
め

の健康
けんこう

を守る
まも

ために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

として、ビタミン A やアスタキサンチンなどがあげられます。ビタミン A を

多く
おお

ふくむ物
もの

にはレバーやうなぎ・にんじん・かぼちゃなどがあります。アスタキサンチンはサケ・イクラ・エビなどの

オレンジ色
いろ

の食品
しょくひん

に多く
おお

含ま
ふく

れています。 
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令和 6年１０月１５日 

四万十町立七里小学校 

～疲れ目
つか    め

って？～ 

【色覚検査について】 

今年度も 1 年生の希望者を対象に色覚検査を行います。他の学年の児童につきましても、目の見

え方や色覚について気になることがあればご相談ください。 

２～６年生で色覚検査を希望する方は、色覚検査申込書をお渡ししますので、10月 18日（金）ま

でに担任か養護教諭までお声がけください。検査はプライバシーに配慮して行います。 


