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参考
さんこう

文献
ぶんけん

：保健
ほけん

指導
し ど う

プリント資料集
しりょうしゅう

,東山
ひがしやま

書房
しょぼう

 

秋
あ き

らしし 涼
すず

らし 気候
き こ う

らなってききましね 。朝
あ さ

ら 夜
よ る

ら 少
す こ

らし冷
ひ

らるるで， 気温
き お ん

らで違
ち が

ら らし体調
ね ちょう

ら 崩
く ず

らしきしまう人
ひ  

らい る

らいしれません。学校
が て こ う

な 羽織
 お

れるいで 持
い

てききき暑
あつ

さ 調節
ちょうせつ

しきくださ  。 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです      

みっさん日頃
ひ ご ろ

らし目
め

 大切
ね せ つ

なしき ますら？今月
こ ん げ つ

 目
め

なつ きでお話
 っし

，す。 

自分
じ ぶ ん

で普段
ふ だ ん

で生活
せ らつ

 振
ふ

り返
らる

りっがし 読
よ

ん，みきくださ  。 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

～ ドライアイを防
ふせ

ごう！！ ～  
◎ ドライアイって？？ 

ドライアイ   涙
っみだ

らで量
りょう

らが足
ね

らりっくってねり、涙
っみだ

らが目
め

らでさまざまっ部分
ぶ ぶ ん

らな行
 

らきたねしっくってねりする病気
び ょ う き

ら，す。涙
っみだ

ら 目
め

らで

表面
ひょうめん

ら おおてき ますが パソコンやスマートフォンな集中
しゅうちゅう

らしきしまうこ ，またねきで回数
ら  す う

らが減
へ

らてねり コンタクトレンズやエアコ

ン 使用
し よ う

するこ ，涙
っみだ

が蒸発
じょう つ

しやすくってねりしき 目
め

が乾
らた

き 目
め

で表面
ひょうめん

で細胞
さ  ぼ う

が傷
き ず

つきやすくっるこ ，す。 

◎ 涙
なみだ

の役割
やくわり

 

涙
っみだ

 目
め

で表面
ひょうめん

 おおてき目
め

 守
ま い

る働
 ねし

き しき ます。ドライアイで原因
げん ん

  

さまざま， パソコンやスマートフォン コンタクトレンズ エアコンっど 使用
し よ う

 

するこ ，涙
っみだ

が乾
らた

きやすくっりますが 涙
っみだ

が乾
らた

くこ なよてき目
め

で表面
ひょうめん

で細
さ  

 

胞
ぼ う

が傷
き ず

つきます。私
たねし

ねち 無意識
む  し き

でうちなまたねき しき ますが 涙
っみだ

で 

分泌
ぶんぴつ

 進
すす

める刺激
し げ き

なっり 目
め

で表面
ひょうめん

な行
 

きたねしせる働
 ねし

き しき ます。 

◎ ドライアイの主
おも

な症状
しょうじょう

！！ 

◇ら目
め

が乾
らた

いた感
らん

じがする 

またねきで回数
ら  す う

が減
へ

てき 涙
っみだ

で量
りょう

が減
へ

てき る可能性
ら で う せ  

があります。目
め

 乾燥
ら ん そ う

する 表面
ひょうめん

な傷
き ず

がつきやすくっります。             

◇ら目
め

がゴロゴロする 

 涙
っみだ

で量
りょう

が減
へ

るこ ， ゴロゴロする感
らん

じがします。     

◇ら目
め

が疲
つら

れる 

 目
め

が乾
らた

く  ピント 合
あ

たせるねめで目
め

で筋肉
き ん な く

な負担
ふ ね ん

がららり 目
め

が疲
つら

れやすくっります。 

◇らものがぼやけて見
み

える 

 涙
っみだ

で量
りょう

が不安定
ふ あ ん き  

なっり 粘膜
 ん ま く

な不具合
ふ ぐ あ  

がおきるねめ いでがぼやけき見
み

るます。 

 

◎ ドライアイを防
ふせ

ぐには？？ 

■ら パソコン 使
つら

う き  画面
が め ん

 目線
め せ ん

よりい下
し ね

なする。 

■ら パソコンやスマートフォン ゲームっど 使用
し よ う

する き 休憩
きゅうけ 

  り 積極的
せてきょくきき

なまたねき する。 

■ら コンタクトレンズ  使
つら

う時間
じ ら ん

 守
ま い

る。 

■ら エアコンで風
らぜ

が目
め

な直接
ちょくせつ

あねしっ ようなする。 

・目
め

で乾燥
ら ん そ う

 防
ふせ

ぐ 

・目
め

で表面
ひょうめん

 洗
あら

 流
なが

す 

・目
め

で表面
ひょうめん

でた 菌
きん

 やてつける 

・目
め

な栄養
えいよう

 届
とど

ける 

・目
め

で表面
ひょうめん

 っめしらなする 


