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 １０月
    がつ

に入り
は い  

、朝
あさ

や夜
よる

は涼しく
すず    

なってきましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑い
あ つ  

と感じる
かん    

日
ひ

も多い
お お  

です。きちん

と食べて
た   

、楽しく
たの   

運動
うんどう

をして、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとりましょう。体
からだ

にも心
こころ

にも栄養
えいよう

をたくさんあげましょう。 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は・・・「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 
目
め

は「脳
のう

の出 張 所
しゅっちょうじょ

」といわれる大切
たいせつ

な体
からだ

の部位
ぶ い

です。脳
のう

に送られる
おく     

情報
じょうほう

の ８ ０ ％
     パーセント

以上
いじょう

は目
め

から入る
は い  

ともいわれています。もし目
め

の機能
き の う

が低下
て い か

してしまうと、日常
にちじょう

生活
せいかつ

への影響
えいきょう

は想像
そうぞう

以上
いじょう

に大きく
おお    

、それだ

けに、目
め

の健康
けんこう

には日頃
ひ ご ろ

から十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

する必要
ひつよう

があります。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

～ 涙
なみだ

と「まばたき」の役割
やくわり

～ 

 涙
なみだ

は常に
つね  

目
め

の表面
ひょうめん

を覆って
おお    

いて、ゴ

ミや雑菌
ざっきん

を洗い流したり
あ ら  な が     

、酸素
さ ん そ

や栄養分
えいようぶん

を取り入れたり
と  い    

して目
め

をサポートして

います。この働 き
はたら   

を支えて
ささ    

いるのが

「まばたき」です。まばたきをすると、

まぶたの裏
うら

にある涙腺
るいせん

が刺激
し げ き

されて涙
なみだ

がでる仕組み
し く  

になっています。まばたき

は１分間
いっぷんかん

に約
やく

２０～４０回
かい

行
おこな

われ、そ

れによって涙
なみだ

が目
め

の表面
ひょうめん

に行
い

き渡り
わ た  

大
たい

切
せつ

な目
め

を守っ
ま も  

ているのです。 

～いろんな生物
せいぶつ

の「目
め

の不思議
ふ し ぎ

」～ 

●光
ひか

る！ネコの目
め

 暗い
くら   

場所
ば し ょ

で光る
ひか   

ネコの

目
め

。光
ひかり

を反射
はんしゃ

する「タペタム」という仕組み
し く  

で暗闇
くらやみ

でも目
め

が見
み

えるのです。 

●たくさん！昆虫
こんちゅう

の目
め

 トンボやチョウの

目
め

は細かい
こま      

網
あみ

のようですが、１つ
ひ と  

ひとつがす

べて目
め

です。広い
ひろ   

範囲
は ん い

が見え
み  

エサや敵
てき

を見
み

つ

けます。 

●閉じない
と     

！？魚
さかな

の目
め

 多く
おお   

の 魚
さかな

の目
め

に

はまぶたがなく、常に
つね   

開いて
あ   

います。眠って
ねむ      

い

るときも、目
め

は開
あ

けたままなのです。 



秋
あき

の悩み
な や  

といえば・・・ 

 

 昼間
ひ る ま

は汗ばむ
あせ    

陽気
よ う き

でも、朝晩
あさばん

は意外
い が い

に冷え込む
ひ  こ  

と感じる
かん    

頃
ころ

になりました。秋
あき

から冬
ふゆ

へと変化
へ ん か

していくこの

時季
じ き

、気付かない
き づ    

うちに寒暖差
かんだんさ

によって体
からだ

はダメージを受けて
う   

いるかもしれません。疲れ
つ か  

がたまると、特
とく

に

心当たり
こころあ     

がないのに、体
からだ

がだるく感じたり
か ん     

、食欲
しょくよく

が落ちたり
お    

します。対策
たいさく

としておすすめなのは、ゆっ

くりお風呂
 ふ ろ

に浸かる
つ   

ことです。体
からだ

を温めて
あたた    

、リラックスしましょう。早め
は や  

に寝て
ね  

体
からだ

を休ませる
やす     

ことも大切
たいせつ

です。秋
あき

から冬
ふゆ

へと変わる
か   

時季
じ き

、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大事
だ い じ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２枚
  まい

の絵
え

を比べて
くら    

７つの違い
ち が  

をさがそう！！ 

クイズのこたえ Q1…② Q2…③ Q3…③ 

衣替え
こ ろ も が   

のシーズンです！ 

１０月
    がつ

１日
ついたち

を目安
め や す

に、夏物
なつもの

から秋冬物
あきふゆもの

の服装
ふくそう

に切り替えましょう
き  か      

。切り替え
き  か  

の目安
め や す

は、２５℃
ど

。この２

５℃
ど

を下回る
したまわ  

日々
ひ び

が続く
つづ  

と、長袖
ながそで

のシャツやカーディガンが欲しく
ほ   

なります。ただ、教室
きょうしつ

での座席
ざ せ き

の

位置
い ち

によって変化
へ ん か

したり、人
ひと

それぞれ感じ方
かん  かた

には違い
ちが  

があります。体
からだ

の声
こえ

にじっと耳
みみ

を傾け
かたむ  

、下着
し た ぎ

で

保温
ほ お ん

したり、上着
う わ ぎ

を着たり
き   

、衣服
い ふ く

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をして快適
かいてき

に過ごしま
す    

しょう。 


