
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １０月号
が つ ご う

 

なに高支内第 229 号 

令和元年１０月７日 

大阪
おおさか

府
ふ

立
りつ

なにわ高等
こうとう

支
し

援
えん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

 前期末
ぜんきまつ

テストや体験
たいけん

実習
じっしゅう

、事前
じ ぜん

面接
めんせつ

、お疲
つか

れ様
さま

でした。夏休
なつやす

み以降
い こう

、緊張
きんちょう

する場面
ば めん

が多
おお

くありましたね。何
なに

かをやり遂
と

げた達成感
たっせいかん

を感
かん

じたり、新
あら

たな

目標
もくひょう

が見
み

つかったり、緊張
きんちょう

を乗
の

り越
こ

えた経験
けいけん

は必
かなら

ずみなさんの力
ちから

になって

いますよ。一方
いっぽう

で、頑張
が んば

った分
ぶん

、心
こころ

とからだに疲
つか

れがたまっていませんか？

もう少
すこ

しで秋
あき

休
やす

みですね。少
すこ

しほっとできる期間
き かん

を過
す

ごしてください。 

後期
こ うき

もみなさんの活躍
かつやく

を楽
たの

しみにしています。 

 また、暑
あつ

さも少
すこ

しずつやわらぎ、過
す

ごしやすい季節
き せつ

になりましたが、朝夕
あさゆう

と

日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

もあり体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる時季
じ き

でもあります。睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、

休養
きゅうよう

をしっかりとり、体調
たいちょう

管理
か んり

していきましょう。 
 

１０月
がつ

の保健
ほ けん

行事
ぎょうじ

 

10
と お

日
か

（木
もく

） 修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

検診
けんしん

（２年
ねん

 修学
しゅうがく

旅行
りょこう

参加者
さんかしゃ

） 

10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

は起
お

きている間
あいだ

、ずっと働
はたら

き続
つづ

けています。 

そんな働
はたら

き者
もの

の目
め

とスマートフォンについて知
し

り、 

自分
じ ぶん

の目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

物
もの

が見
み

えるしくみ 

物
も の

からの光
ひかり

が、水晶体
すいし ょ う た い

を通
と お

って、 

網膜
も う ま く

に届
と ど

く 

→網膜
も う ま く

の情報
じ ょ う ほう

（色
い ろ

や明暗
め い あ ん

）は視神経
し し ん け い

を 

通
と お

って、脳
の う

へ 

 

視神経
し し ん け い

 

脳
の う

は「こんな形
かたち

」「こんな色
い ろ

」と 

感
か ん

じ取
と

ります。 

 

これが「見
み

える」というしくみです。 

毛
もう

様体筋
ようたい きん

 
網膜
も う ま く

 

水晶体
すいしょうたい

 

 
網膜
もうまく

では見
み

ているものが 

さかさまにうつっています 

 

スマートフォンと目
め

について 

裏面
うらめん

に続
つづ

く  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●スマートフォンと目
め

の筋肉
きんにく

 

ピントを合
あ

わせるために、水晶体
すいしょうたい

は薄
うす

くなった

り厚
あつ

くなったりします。その水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

さを変
か

え

ているのは「毛
もう

様体筋
ようたいきん

」という筋肉
きんにく

です。 

 図
ず

のように、近
ちか

くを見
み

ようとする程
ほど

、緊張
きんちょう

は大
おお

きく、手元
て も と

で見
み

るスマートフォンなどは、疲
つか

れが

とても大
おお

きいのです。  

とお み とき み とき ちか 

うす ぶあつ 

きんちょう 

●スマートフォンと網膜
も うまく

 

 目
め

で見
み

ることのできる 光
ひかり

の中
なか

でエネルギーが一番
いちばん

強
つよ

いのは

紫 色
むらさきいろ

。その次
つぎ

に強
つよ

いのがブルーライトです。スマートフォンの

画面
が め ん

をずっと見続
み つ づ

けていると、目
め

は強
つよ

いエネルギーのブルーライ

トを浴
あ

び続
つづ

けることになります。そのダメージは目
め

の奥
おく

まで届
とど

き、

網膜
もうまく

を傷
きず

つけてしまう心配
しんぱい

があるそうです。  

スマートフォンの使用
し よ う

時間
じ か ん

は短
みじか

めにするようにこころがけましょう。 

 

インフルエンザについて、沖縄県
おきなわけん

や九州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

を中心
ちゅうしん

に、１０都県
と け ん

で流行
りゅうこう

入
い

りの目安
め や す

を超
こ

えたと厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

からの

発表
はっぴょう

がありました。（2019年
ねん

9月
がつ

27日
にち

） 

例年
れいねん

12月
がつ

頃
ごろ

から流行
りゅうこう

するインフルエンザですが、今年
こ と し

は地域
ち い き

によっては 2 か月
げつ

ほど早
はや

く流行
りゅうこう

しています。 

インフルエンザだけでなく、いろいろな病気
び ょうき

を予防
よ ぼ う

するために、 

こまめな手
て

洗
あら

いをしましょう。 


