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暑かった夏もやっと終わりを迎え、過ごしやすい季節となりました。朝、昼、晩の温度差が大きくなって

います。窓を開けたまま寝てしまい、寝冷えをしないように気を付けましょう。 

 

１ 目玉（眼球）の直径（大人）は【⓵５００円、②１０円、

③１円】玉くらいである。 

２ 目玉（眼球）の重さ（大人）は【⓵５００円、②１０円、

③１円】玉くらいである。 

３ 生まれたばかりの赤ちゃんの視力は【⓵A、②B、③C、

➃D】である。 

４ 目の機能が完成するのは【⓵３歳、②小３、③中３、➃高３】くらいで 

ある。 

５ スマホの画面や本からは【   cm】、パソコンは

【   cm】離れよう。 

６ スマホやゲームの画面を見るときは【  分】に１回は 

５分程度休憩しよう。 

 ※休憩の例：首や肩を回す。遠くの景色や草花の緑を見る等。 

 

 

 

 

 

答えは保健室前掲示板にあります。 



より上手に使える手を「利き手」というように、目にも「利き目」があります。 

より見えやすい方が「利き目」です。 

【利き目を調べてみよう】 

⓵両手を前に伸ばして、  ②両目を開けた状態で、三角形の  ③片目を閉じて、対象が三角形の 

三角形を作ります。    中心を時計など、遠くにある対   中央に見えたら、開いている目 

象に合わせます。         目が利き目です。 

 

 

 

「利き目」は無意識のうちに使いすぎてしまい、疲れやすいです。目を休めてリフレッシュしたり、

片方の目も積極的に使って偏りを減らしましょう。 

 

目の下のクマが気になるという人はいませんか。対策用のクリームやパックが売られていますが、原

因は普段の生活にあるかもしれません。

新型コロナウイルス感染症とインフルエンザの同時流行が懸念される中、予防接種を検討している家

庭も多いと思います。ここでは、それぞれのワクチンの有効期間について紹介します。 

新型コロナウイルス感染症ワクチン 

有効期間…感染予防、発症予防：２～３か月間くらい 

重症化予防効果：１年以上 

（令和６年３月３１日まで無料） 

（令和５年９月２０日から全て XXB，1，5に変更） 

インフルエンザワクチン 

有効期間…5か月間くらい（接種後、効果が出るまで２～４週間必要） 

 

 

【原因】紫外線によるダメージ、

摩擦、マスクの刺激など 

【対策】目元を温めたりマッサージをした

りして、血のめぐりをよくしましょう。ま

た、睡眠不足や運動不足も、血行不良の原

因なので注意しよう。 

 目の疲れ、冷え性など 

【原因】血行不良、睡眠不足、目

の疲れ、冷え性など 

【対策】目をこする癖や、マスクが擦れる

など、刺激を与えていないか振り返って

みよう。不規則な生活やストレスも、改

善が遅れる原因になります。 


