
ほ け ん だ よ り                  

だんだんと涼しい季節になってきました。なかなか遠出はできません

が、おいしい秋の味覚を食べて免疫力を上げましょう。 

さて、10 月 10 日は「目の愛護デー」です。これは、10 と１０を横

にすると、人の顔の目と眉に見えるからだそうです。「目の愛護デー」は

なんと、60 年以上もの深い歴史があります。始まりは昭和 6 年に失明予

防の運動として 10 月 10 日を「視力保存デー」と定め、中央盲人福祉協

会主催、 内務省、文部省の後援で毎年活動を始めたのがきっかけです。 

そして、昭和 13 年から昭和 19 年までは、9 月 18 日を「目の記念日」

としましたが、昭和 2２年に再び 10 月 10 日を「目の愛護デー」と定めました。目の愛護デーで

は、現在、厚生労働省が主催となり、全国で目の健康を促す活動がされたり、 目の関連企業や団体

がイベントを開催したりしています。ちなみに、10 月にはもう一つ目の記念日があります。10 月

1 日「メガネの日」です。これは、１をメガネのつる、0 をレンズとみなすとメガネの形に見えるか

らだそうです。これらを合わせて、10 月 1 日～10 月 10 日は「目とメガネ旬

間」とも呼ばれています。様々な記念日があって面白いですね。今日は何の日で

しょう？調べてみると面白いかもしれませんね。みなさんもこれを機会に、目の

健康について考えてみてください。 

ブルーライトって？なぜ寝る前に見ると目に悪いの？ 

 皆さんの中には「ブルーライトは悪い」そんな印象をもっている人はいませんか？何がどう悪いの

でしょうか。皆さんがうまくブルーライトと付き合っていくことで、必ずしも「ブルーライトは悪」

にはなりません。そもそも「ブルーライトって何？」という人も、一緒に学びましょう。 

①ブルーライトの正体 

皆さんに一番身近で、有名なブルーライトは「青空」です。太陽からの光は透明ですが、地球の周り

にある大気中のほこりやちりに、波長の短い青色光ぶつかって散乱し、空が青く見えます。ブルーラ

イトといっても特別な光とか新しい現象ではなく、普段太陽や照明機器から発せられている普通の光

に含まれています。 

②体への影響 

ブルーライトは、目に近い距離で使用する機器ほど、影響が強く出ます。

目に最も近づけて使用するのはスマートフォンです。次いでゲーム機、パソ

コン、液晶テレビです。これらを使用するときは、目から 30 センチ以上距

離をとることが必要です。また、太陽や照明・コンピューター端末から出て

くるブルーライトは常時目に入ってきて、疲れ目の原因になっているともいわれています。さらに光

への感受性が強い人は、強い光によって頭痛・吐き気などの体調不良を起こす場合もあり、これもブ

ルーライトが関係しているともいわれています。スマートフォンやゲーム、パソコンをいつでもどこ

でも、特に夜に使えるようになったことは、生活リズムが乱れる原因の一つです。 

③寝る前のブルーライトはなぜよくないか＆対策 

ブルーライトには、体を目覚めさせる「覚せい作用」があります。朝や昼間に光を浴びることは健

康維持に大切なことですが、日没後や寝る前に浴びると、睡眠ホルモンである「メラトニン※」の分泌

を抑えてしまいます。毎日メラトニンの分泌が抑えられると、不眠となり生体リズムを乱す原因とな
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ってしまいます。朝起きてブルーライトを浴び、日没後はブルーライトを減少させるように心掛けま

しょう。画面を調光したり、寝る２～３時間前にはなるべくデジタルデバイスの使用頻度を下げると

よいでしょう。どうしてもスマートフォンをいじってしまう！という人向けに「スマやめ」というア

プリがあります。

スマートフォンを

触らないとお魚が

育つそうですよ。 

（ ※ 「 メ ラ ト ニ

ン」・・・体内時計

に働きかけること

で、覚せいと睡眠

を切り替えて自然

な眠りを誘う作用

がある） 

～新しい生活様式を実践しましょう～ 

 長野県の感染者はだんだんと減りつつあります。しかし、コロ

ナウイルスは消滅したわけではありません。無症状で感染してい

る人も居るかも知れません。まだまだ気を抜けない状況にありま

す。文部科学省から公表された「新しい生活様式」が当たり前に

なりつつありますが、こまめな手洗いうがい人や話すときはマス

クを付けるなど、今後も感染に気をつけてください。 

そろそろ、インフルエンザも流行する季節になります。基本的

な感染予防は一緒です。一番簡単にできるのは、８時間程度の十

分な睡眠をとることです。睡眠は、免疫力を上げるためにとても

大切です。保健室へ来た皆さんと話をしていると、睡眠時間３～

４時間が当たり前になっている人が何人かいます。免疫力を高め

るためだけでなく、今のうちから生活習慣を見直してください。

急に生活を変えることは難しいかも知れないので、毎日お布団に

入る時間を１０分ずつ早めることがオススメです。良質な睡眠が

とれると心も体もより元気になれます。 

←最近では黒人差別問題がニュースで大きく取り扱われています

ね。差別問題は、新型コロナウイルスでも問題になっています。

差別の中にはコロナウイルスに対する偏見・不安から、感染者を

排するような言動等があります。「確かな情報を集める」「差別

的な言動に同調しない（この言葉で傷つく人はいないかな？）」

を意識しましょう。多くの人がそれぞれの場所で感染が拡大しな

いよう気をつけながら頑張っています。この事態に対応している

全ての人への感謝の気持ちを忘れずに(゜゜)(。。) 

☆お知らせ☆ ９月１日より増田進介先生がお見えになりました。皆さんのよく触れる手すりや自動

販売機など、学校中を念入りに消毒してくれています！こうして皆さんが元気に学校に来れるよう、

先生方も日々奮闘しています。ありがたいですね。 



 


