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１０月１０日は目の愛護デー 

■本やノートから目を３０センチ以上離しましょう 

■背筋を伸ばして、姿勢に気をつけましょう 

■部屋を明るくしましょう 

■１時間くらいで１０分ほどの休憩をとりましょう 

■前髪は、目にかからないようにしましょう 

■目を休ませるために、睡眠を十分とりましょう 

■バランスのよい食事で、目にも栄養を与えましょう 

■遠くの景色をながめて、目の筋肉をリラックスさせ

ましょう 

■テレビやゲームの画面は長時間続けて見ない

ようにしましょう 

■ゲームをする時は、１日１時間までにしましょう 

■意識してまばたきをしましょう 

まぶた まつ毛 眉毛 涙 

汗が目に入るのを防

ぎます。片方に約

650本。 

まばたきで目に涙をゆきわた

らせます。まばたきの回数は

１分間に１５～２０回。 

１日に目薬２０～３０滴分、目

の表面をうるおして、細菌な

どの感染を防ぎます。目に栄

養も届けます。 

ゴミが入るのを防ぎ、強

い光をさえぎります。片

方の数は 50～100本。 

目はどんな働きをしているのかな？     合うものを線でつなげよう 

2020年からスポーツの日 

10月の第 2月曜日は体育の日。

でも実はこの体育の日は 1999年

まで 10 月 10 日と決まっていまし

た。１0 月 10 日は日本で初めて

行われた東京オリンピックの開会

式の日。これを記念して、2 年後

の 1966年に体育の日は誕生しま

した。その趣旨は、みんなが「スポ

ーツに親しみ、健康な心身をつち

かう」です。そして54年目の2020

年。体育の日は「スポーツの日」に

変わります。また 2020 年と言え

ば、東京オリンピック。その開催に

合わせて、この年だけスポーツの

日は 7 月 24 日になるそうです。

最初のスポーツの日は日本中が

ワクワクしそうですね。 


