
 

 

 

 

長かった夏が終わり，寒さを感じる季節になりました。秋といえば，「○○の秋」とよく言

われますね。食欲，スポーツ，読書・・・。自分なりの「○○の秋」を見つけて，変わりゆ

く季節を楽しんでみてください。 

10月の学校保健目標は，『目の健康について考えよう』です。何をする時でも私たちは目

を使っています。目は生活に欠かせないとても大切なもの。目に良い生活を送り，いつまで

も健康な目でいたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★角膜（かくまく） 
眼球のもっとも外側にある透明な

膜です。光を眼球内に通し，レン

ズと同じように光を屈折させるは

たらきがあります。 

 
 

★水晶体（すいしょうたい） 

カメラのレンズにあたる部分で，遠くのもの 

や近くのものを見るためのピント合わせをし 

ています。 
 

★虹彩と瞳孔（こうさい・どうこう） 

黒目と呼ばれる部分の周辺が虹彩です。中央 

の穴があいている部分を瞳孔といいます。虹 

彩はカメラの絞りと同じように瞳孔を通って 

目の中に入る光の量を調節しています。 
 

★毛様体（もうようたい） 

ピント合わせを行う水晶体の厚みを調節する 

筋肉です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

意識して，目を大切にしていこう！ 
 

 

 

文化祭が近づいてきましたね。合掌練習の素敵な歌声が学校中から聞こえてきます。 

『歌を歌うこと』には良いことがたくさんある ということを

皆さんは知っていますか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊小林の小話コーナー＊ 

「○○の秋」という言葉を冒頭で書きましたが，小林にとっては「食欲の秋」です。今はまって

いるのは，TKG！そう，卵かけご飯です！シンプルに鰹節と醤油，少しのめんつゆで食べるのが

大好きです。オススメのトッピングがあれば，また教えてくださいね♪ みんなの「○○の秋」

は何かな～＾＾？ 
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目のはたらきは，よく

カメラに例えられま

す。ここで代表的なも

のを紹介！ 

問題「ア」と「イ」の黒丸の大きさは

どちらが大きく見える？ 
 
答えは保健室廊下の掲示板をみてね～♪ 

脳の働きがよくなる 

歌うことで，興奮とリラッ
クスの脳波が交互に脳を刺
激し，脳を活性化させます。 

美容・若返り効果もあり！？ 
歌詞の内容に気持ちを込めて歌
うことで，普段の日常生活の中で
は感じないような熱い思いや悲
しい思いを疑似体験し，感情の整
理をすることにもつながります。 
また，恋の歌を歌うことによっ
て，若返りのホルモンや性腺刺激
ホルモンが分泌されることが分
かっています。 
つまり，精神面や美容にも良い相
乗効果を生むのです。 

体の運動になる 

お腹の底から声を出すことで，全身を使う有酸素運動になります。1 曲の消費カロリーが
100mダッシュに相当することもあるのだとか。 

ストレス解消で免疫力UP！ 

歌うことでストレスを発散す
ると，幸せホルモンが分泌さ
れ，免疫力もアップするそう
ですよ。 

消化の働きが良くなる 

お腹から声を出す複式呼
吸をすると，横隔膜がよ
く動き，胃腸を刺激し，消
化の働きを活発にしま
す。また体中の血行がよ
くなるので，冷え性を軽
減することもできます。 

 実は… 


