
明
あ か

るい部屋
へ や

で 

勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をする。 

 

スマホやゲームは 

時間
じ か ん

を決
き

めて使
つ か

う。 

 

好
す

き嫌
き ら

いをせず、 

バランスよく食
た

べる。 

 

早
は や

めに寝
ね

て、 

たっぷり睡眠
す い み ん

をとる。 

スマホ・ゲームは３０

ｃｍ、テレビは２ｍ

以上
い じ ょ う

はなれて見
み

る。 

  

                                    

                                   

 

 

 

少
す こ

しずつ肌寒
は だ さ む

くなり、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

になりました。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、

ごはんをしっかり食
た

べること、適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かすこと、早
は や

めに寝
ね

てしっかり睡眠
す い み ん

をとることが

大切
た い せ つ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をして、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう！ 

 

 

 

 目
め

はみなさんが起
お

きている間
あいだ

、ずっと休
や す

まずに働
はたら

きつづけています。そんな働
はたら

き者
も の

の目
め

を、

大切
た い せ つ

にできていますか？目
め

をたくさん使
つ か

ったあとは、遠
と お

くの景色
け し き

を見
み

たり目
め

の体操
た い そ う

をしたりし

て、ゆっくり目
め

を休
や す

ませてあげましょう。また、スマホやゲームは時間
じ か ん

を決
き

める、本
ほ ん

を読
よ

むと

きや勉強
べんきょう

をするときの姿勢
し せ い

に気
き

をつけるなど、目
め

にやさしい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

で 

勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をする。 
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視力
し り ょ く

検査
け ん さ

で使
つ か

うこの記号
き ご う

の名前
な ま え

は何
な ん

というでしょう？ 

① ランドルト環
か ん

 

② Ｃ環
か ん

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

目
め

のクイズにチャレンジ！ 

 

ドアノブや手
て

すり、スイッチなどみんながよく触
さ わ

るところには、目
め

には見
み

えないけれどウイルスがひそんでいるかもしれません。手
て

についたウイル

スは、口
く ち

や鼻
は な

、目
め

などから体
からだ

の中
な か

に入
は い

ります。みんなの体
からだ

の中
な か

にあるウイ

ルスと戦
たたか

う力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）が弱
よ わ

まっていると、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

など病気
び ょ う き

にかか

ってしまいます。普段
ふ だ ん

から石
せ っ

けんをつけてしっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう。 

 

 

とんぼの目
め

は何個
な ん こ

あるでしょう？ 

 

① ２個
こ

 

② ３００００個
こ

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

片目
か た め

だけ視力
し り ょ く

が悪
わ る

い場合
ば あ い

は、放
ほ う

っておいてもよい？ 

① ○ 

② × 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

１０月１５日は 世界手
せ か い て

洗
あ ら

いの日
ひ

！ 

 

正解
せいかい

は・・・① ランドルト環
かん

 

ランドルトさんという人
ひと

が考
かんが

えた世界
せかい

共通
きょうつう

の

記号
きごう

です。 

正解
せいかい

は・・・② ３００００個
こ

 

小
ちい

さな目
め

が集
あつ

まった「複眼
ふくがん

」で見
み

ています。 

正解
せいかい

は・・・② × 

左右
さゆう

の目
め

に映
うつ

った映像
えいぞう

は、右
う

脳
のう

と左
さ

脳
のう

に送
おく

られて初
はじ

めて立体的
りったいてき

な像
ぞう

になります。片方
かたほう

の目
め

がぼやけた状態
じょうたい

だと正
ただ

しい情報
じょうほう

を得
え

られず、視力
しりょく

が発達
はったつ

しなくなったり脳
のう

の発達
はったつ

が遅
おく

れたりすることがあります。片方
かたほう

の

目
め

だけが悪
わる

くても、眼鏡
めがね

やコンタクトレンズが必要
ひつよう

です。 


