
保健だより 

目についての疑問 Ｑ＆Ａ 

Ｑ．眠いときはなぜ目をこすってしまうのか？ Ｑ．暗いところで本を読むとなぜ視力低下するのか？ 

Ａ．眠る前から涙を作る涙腺
るいせん

が涙の量を減らしま

す。そのため、眠る前や朝起きたときは目がショ

ボショボします。つい目をこすってしまいますが、

表面に傷ができると、目の違和感や痛み、充血な

どの症状を起こす病気になる場合があるので、気

をつけましょう。 

Ａ．暗いところで本を読むと、周囲から懸命に光を取

り入れようとして、目の筋肉が緊張状態になります。

長い時間続けていると、目が疲れてしまい、視力低下

の原因になります。 

Ｑ．太陽を見るのはなぜ目に悪いのか？ Ｑ．うれしいときや悲しいときになぜ涙が出るのか？ 

Ａ．太陽から届く光の明るさは、１００ワットの

電球１０００個分と同じです。さらに、太陽の光

には紫外線や赤外線も含まれています。人間の目

には水晶体というレンズがあります。太陽を見る

のは、虫眼鏡で光を集めるのと同じで、水晶体で

集められた光が網膜の一点に集まります。その結

果、網膜を痛めてしまいます。 

Ａ. 涙腺は、「三叉
さ ん さ

神経」「交感神経」「副交感神経」の

３つの神経の支配を受けています。うれしいとき、悲

しいときは副交感神経が働き、水のような涙が出ます。

悔しいときや腹が立つときは交感神経が働き、しょっ

ぱい涙が出ます。生まれて３ヶ月頃までの赤ちゃんは、

まだ脳の発達が十分でないため、精神的・情緒的な興

奮がなく、泣いても涙は出てきません。 

 

身体に良いおやつとは？ 
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油分が少ないもの 

身体に必要な油分は、食事から十分摂れます。し

かし、食事で摂れるのは動物性の油が多いです。

ナッツやゴマには、液体になる前の良質な植物性

の油が含まれているので、おやつとして適してい

ます。 

血糖値を急激に上げないもの 

糖分をたくさん摂り過ぎると、血糖値が上昇し、

それを抑えるためにインスリンというホルモン

が分泌されます。インスリンの過剰分泌は、脂肪

を溜めやすくしたり、眠気を引き起こしたりしま

す。 

添加物がなく 

できるだけ自然に近いもの 

 

フルーツは値段が高い、皮を剥

くのが手間だと思う人は、ドラ

イフルーツもおすすめです。  

 

 ポップコーンの元はとうもろこしなので、食物繊維が豊

富で、腸の正常化を促す効果があるなど体にいい要素が

詰まっています。便秘の改善も期待でき、美容効果も得

られると言われています。 

 

カカオ７０％以上のチョコレートは、ポリフ

ェノールが含まれ、健康面にも美容面にも身

体に良い効果があるといわれています。 


