
 

 

 

 

 「百聞
ひゃくぶん

は一見
いっけん

にしかず」ということわざを知っていますか？人から何度も聞くよりも、一

度実際に自分の目で見た方が確かであるという意味です。こんなことわざがあるくらい人は目

からの情報に頼っています。１０月１０日は、目の愛護デーです。いつも頑張ってくれている 

目のことを考えてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．１０．６ 

津田中 保健室 

目元を蒸しタオルで温めるとリラック

スできます。涙の表面には蒸発を防

ぐための油の層があります。目元の

血行が良くなると油が出やすくなり、

目が潤う効果もあります。 

スマホなどの画面に夢中になると、

まばたきの回数がぐんと減ります。 

まばたきをしないと涙が十分に行き

渡らずドライアイになることも。意識し

てまばたきを増やしましょう。 

目は皆さんが起きてからずっと働きっ

ぱなし。しっかり睡眠をとって、目を

休める時間を作ってあげてください

ね。よく寝ても疲れがとれないとき

は、眼科へ相談しましょう。 

近くを見るとき、目の筋肉はピンと張

った緊張状態です。ときどき遠くを眺

めて、筋肉をゆるめてあげましょう。

読書や勉強の合間には、窓の外の

景色を見て休けいするといいです 

よ。 


