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10月 10日は「目の愛護デー」です。皆さんは目を大切にできていますか？目を使いすぎていませんか？ 

 私たちの目は、近くで物を見るとき、よく見えるように筋肉を緊張させてピントをあわせています。 

つまり、スマートフォンやパソコンを見ている間、ずっと目は緊張したままなのです。目に疲れがたまると、 

めまいや吐き気、頭痛にもつながるので、目をいたわる時間を作れるとよいですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

裏面あり 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ユニセフは、世界中の子どもたちの命と権利を守るために活動している国連機関

です。かけがえのない子どもたちの命を守るために、ユニセフが取り組んでいる活

動の一つが、「せっけんによる手洗い」の推進です。 

              毎年 10月 15日の「世界手洗いの日」にあわせて、ユニセフは世界の様々な国

で「せっけんによる手洗いで命を守ることができる」というメッセージを広めるた

めの取組を行っています。 

              正しい手洗いは、発展途上国の子どもたちだけではなく、日本の子どもたちにと

っても、かぜやインフルエンザ、感染症の予防に有効です。手洗いをする際には、

せっけんを使って隅々まで洗い、清潔なタオルで拭きましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

洗うのはココ！！ 

ブルーライトについて知っていますか？ブルーライトは、人の目に見える光の

中で、紫外線に近い青色の光で、角膜や水晶体で吸収されずに目の奥まで届く強

い光です。太陽光にも含まれていますが、LED を使ったパソコンやスマートフ

ォンからも、この光が多く発せられています。 

朝にブルーライトが含まれている太陽光をあびると、スッキリ目覚める事がで

きて良いのですが、夜に浴びてしまうと困った事が起きてしまいます。 

 夜遅くまでパソコンやスマートフォンの画面を操作

し、ブルーライトを含んだ明るい光をあびてしまうと、

体が昼だと勘違いをしてしまい、眠れなくなってしまい

ます。 

 寝る直前までブルーライトをあびることはやめ、ぐっ

すりと眠ることで、疲労回復できるようにしましょう！ 


