
子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちも楽しめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

ぜひ遊びに来てください。

御代田町子育て支援事業 ２月の予定

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

児童館事業の紹介

問
い
合
わ
せ
先

•
町
民
課
こ
ど
も
係 

（
32
）３
１
１
４

•
東
原
児
童
館 

（
32
）５
７
６
９

•
大
林
児
童
館 

（
32
）０
１
５
４

　
業
者
に
よ
る
児
童
館
の
床
の
ワ
ッ
ク
ス
が
け
を
し
た
日
で

し
た
。
急
ぎ
足
で
ク
ラ
ブ
室
に
入
っ
た
一
年
生
が「
わ
あ
、

き
れ
い
」と
嬉
し
そ
う
に
笑
顔
で
話
す
と
、
一
緒
に
い
た
女

の
子
が「
館
長
先
生
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」と
驚
く
よ
う

な
一
言
。
自
分
と
直
接
関
係
が
な
く
て
も
、
感
謝
の
言
葉
を

掛
け
る
こ
と
が
で
き
る
こ
の
行
為
に
、
な
ん
て
い
い
子
た
ち

と
抱
き
し
め
た
く
な
る
く
ら
い
感
動
し
ま
し
た
。

　
私
は
、
か
つ
て
学
校
運
営
の
中
で「
人
間
関
係
づ
く
り
は

笑
顔・
挨
拶・
感
謝
の
言
葉
」を
職
員
に
示
し
、
こ
れ
ら
の
実

践
を
強
調
し
て
き
ま
し
た
。
あ
る
教
育
雑
誌
で
出
合
っ
て
か

ら
と
い
う
も
の
、
長
き
に
わ
た
っ
て
引
用
さ
せ
て
も
ら
っ
て

い
る
言
葉
で
す
。
子
ど
も
と
教
師
、
職
員・夫
婦・家
族
同
士

と
す
べ
て
の
ケ
ー
ス
の
人
間
関
係
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
も

の
と
し
て
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

　
毎
日
の
よ
う
に
児
童
館
で
見
か
け
る
光
景
で
す
が
、
仕
事

帰
り
の
保
護
者
が
、
疲
れ
を
忘
れ
我
が
子
に
出
会
っ
た
瞬
間

に
見
せ
る
笑
顔
は
、
親
子
間
の
人
間
関
係
づ
く
り
。
さ
ら
に
、

帰
り
際
に
笑
顔
で
交
わ
す「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
」

「
さ
よ
う
な
ら
」の
挨
拶
は
、
私
た
ち
職
員
と
の
人
間
関
係
づ

く
り
。
今
年
度
も
、
こ
う
し
た「
笑
顔・挨
拶・感
謝
の
言
葉
」

に
支
え
ら
れ
、
児
童
館
運
営
が
で
き
ま
し
た
こ
と
に
心
よ
り

感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
回
は
大
林
児
童
館
の

 

佐
藤 

明 

先
生
で
す

人
間
関
係
づ
く
り
は

　「
笑
顔
・
挨
拶
・
感
謝
の
言
葉
」

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

 

東
原
児
童
館

２
月
１
日（
金
）

《
お
さ
が
り
会
》

持
ち
物　

持
ち
帰
り
用
の
袋

２
月
５
日（
火
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

歌
を
歌
い
な
が
ら
手
拍
子
し
た
り

ピ
ア
ノ
の
音
に
合
わ
せ
て
ゆ
っ
く

り
歩
き
ま
し
ょ
う
。

２
月
12
日（
火
）

《
こ
む
ぎ
こ
ね
ん
ど
遊
び
》

み
ど
り
・
ピ
ン
ク
・
黄
色
の
粘
土
で
、

ケ
ー
キ
・
う
さ
ぎ
な
ど
形
を
作
っ

て
遊
び
ま
し
ょ
う
。

２
月
15
日（
金
）

《
し
ん
ぶ
ん
し
遊
び
》

し
ん
ぶ
ん
し
を
丸
め
た
り
破
い
た

り
し
て
遊
び
ま
し
ょ
う
。

２
月
19
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

元
気
に
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
た
く
さ

ん
走
っ
た
り
し
て
、
思
い
っ
き
り

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

２
月
26
日（
火
）

《
お
ひ
な
さ
ま
を
作
ろ
う
》

紙
・
の
り
・
は
さ
み
を
使
っ
て
工
作

し
よ
う
。

 

大
林
児
童
館

２
月
７
日（
木
）

《
幼
児
体
操
》

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

走
っ
た
り
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、

親
子
で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

２
月
14
日（
木
）

《
リ
ズ
ム
あ
そ
び
》

ピ
ア
ノ
の
音
を
聞
き
な
が
ら
、
親

子
で
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

２
月
21
日（
木
）

《
ミ
ニ
ミ
ニ
音
楽
会
》

「
ハ
ー
プ
」の
音
色
に
ふ
れ
て
み
よ

う
。

２
月
25
日（
月
）

《
お
話
の
会
》

上
さ
ん
高
さ
ん
田
中
さ
ん
に
よ
る

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
や
紙
芝
居
、

楽
し
い
お
話
を
聞
き
ま
し
ょ
う
。

２
月
28
日（
木
）

《
お
ひ
な
さ
ま
作
り
》

ひ
な
祭
り
に
ち
な
ん
だ
簡
単
な
制

作
を
し
ま
す
。

ひだまりっこ
「作ってあそぼう」
（大林児童館）
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●10カ月健診時に撮影した
写真を２カ月に分けて紹
介しています。

健

スマホ老眼に気をつけましょう
　最近はスマートフォンを娯楽や交流のために使うツールだけ
ではなく、スケジュールの管理やメモなど、日常生活になくて
はならないものとして利用している人が多いと思います。
　長時間使用により20～30代の若者の間に発症している弊害
の一つに「スマホ老眼」と呼ばれる症状があります。スマート
フォンを操作している時間が多い人やパソコンの画面を見すぎ
ている人は老眼（加齢により水晶体が硬くなったり、毛様体筋
が衰えることでピント調節機能がうまく働かなくなり、近くの
ものが見えにくくなる状態）に似た症状に悩まされていること
があるのではないでしょうか。
　早期発見のために予め症状を知っておくことは大切なことです。

予防策・対策
1.スマホなどを長時間使わない
2.目とスマホ画面の距離を離す
3.画面を適切な明るさに設定する
4.瞬きをする　
5.たまに遠くを見る
6.毛様体筋を鍛える　
　①  目の前の人差し指にピントを合わせて3秒数える
　②  2～3m先の物に目線を送り、ピントを合わせて3秒数える
　③  ①②を10回繰り返す。これを1日3セット行う
　スマホの見過ぎは様々なことに影響を及ぼします。「自分は
大丈夫」と思わないで、大切な目をいたわりましょう。
　歩行中や運転中の「ながらスマホ」は思わぬ事故を引き起こす
危険があります。絶対にやめましょう。

主な症状

　目の疲れが激しい・目が乾く・視力低下（近くがぼやけて見
える、少し離すと見えやすい）・目の充血・目が痛い・頭が痛
い・肩が凝る・目の痙攣・目のかすみ・吐き気・食欲不振など
　原因はより近い距離で小さな画面を見続けることによる
目の筋肉疲労です。

　現代社会でスマートフォンを使わないことは難しいことです
が、日ごろ気を付けることによって改善していくことは可能で
す。ぜひ実行してみましょう。

日時：2月18日（月）午後1時～2時
場所：保健センター（役場1階東玄関側）

2月の定例健康相談は、

今月は、保健師の
佐藤美佐枝さんです。

角膜

毛様体筋

ガラス体水晶体
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