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【東京】2020 年 6 月 21 日 部分日食の観察方法 

（部分日食 16:11～18:03 食の最大 17:10） 
 

１ 観察方法 
 
（１）絶対にやってはいけないこと 
 
    見た目ではあまりまぶしく感じなくても、光の遮断が不十分なものや目に有害な波長の光を 

   通しやすいものを使うと、網膜を損傷してしまう危険性があります。 

 

 

 

 

 

 

 

（注１）望遠鏡や双眼鏡は、太陽の光や熱を集めて強くするため、肉眼で太陽を見る以上に危険です 

    が、太陽観察専用のフィルターを装着した双眼鏡や望遠鏡は、日食観察に用いることができ 

    ます（フィルターを接眼部に当てるのは NG）。有害な光を完全に防ぐことはできないので、 

    １回の観察時間を１分以内に収めるなど、観察時間をできるだけ短くすることが重要です。 

（注２）太陽観察に対応した下敷きも販売されています。Ｂ５サイズの下敷きを３等分すると、１人 

    分の大きさ程度になります。 

（注３）通常のネガは使用できませんが、専門家によって銀塩の白黒フィルムを適切に露光・現像し 

    て作られたネガは日食観察に用いることができます。 

 

（２）安全な観察方法 
 
① 日食専用のグラスや遮光板を使う 
 
  日食グラスを正しく使うと、安全に太陽を 

 観察することができます（一般のサングラス 

 などは、どんなに濃い色のものでも太陽の 

 強い光や熱を通してしまいます）。必ず製品 

 の説明書をよく読んで、使い方を確認して 

 ください。 

・下を向いて足を少し広げ、自分の足の影の方向から太陽の方向を確認する（足の影と逆の方向に太 

 陽があります）。 

・日食グラスを目に当ててから顔を上げ、太陽の方向を見る。 

・日食グラスをしっかりと目に当てて、太陽の光が日食グラスのまわりから目に入ってこないように 

 する。 

・顔を太陽の方向に向けている間は、絶対に日食グラスを目から外さない。 

・日食グラスを使っていても太陽を観察する時間はなるべく短くし、長時間連続した観察をしない。 

 

② 望遠鏡を使って太陽投影板に投影する 
 
  望遠鏡に取り付けた太陽投影板に太陽を投影すると、大勢の人 

 が一度に日食のようすを観察することができます。望遠鏡には、 

 太陽観察に適さないタイプのものもあります。それぞれの望遠鏡 

 の説明書などをご確認ください。 
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  今回の日食は梅雨の時期に起こるので、雲の濃さによっては、日食グラスを使わなくても欠けた 

 太陽が見える可能性もあります。しかし、雲は常に移動するので、薄くなったときに急に強い太陽光 

 が目に入ってくる危険性があります。安全面を第一に考えて、観察時は日食グラスの使用を徹底して 

 ください。 

 

２ 日食の楽しみ方 
 
   「日食グラスが生徒数分用意できない…」「学校に太陽観測用の天体望遠鏡がない…」という 

  場合でも、次のような方法で安全かつ簡単に日食を観察できます。 

 

（１）ピンホールを利用する 
 
    厚紙などに小さな穴を開けたものや、麦わら帽子や木漏れ日のように、細かい隙間があるも 

   のの影の中に映った太陽の光が、欠けた太陽の形になります。これは、ピンホールカメラの原 

   理です。太陽を直接見ないので、安全に観察できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この他に、木漏れ日を観察すると、木々の葉と葉の隙間がピンホールの役目をして、地面に欠けた 

太陽の形がいくつも映し出されているのが分かります。 

 

（２）小さな鏡を利用する 
 
    大きさが 10 cm 程度までの鏡で太陽を反射させ、反射させた光を建物の壁などに映してみま 

しょう。壁からは、鏡の大きさの約 200 倍（太陽までの距離÷半径）以上離れてください。 

壁から十分に離れると、鏡がどんな形をしていても、壁に映った太陽の光が丸く見えるように 

なります。この丸い形が、太陽の形です。日食のときには、欠けた太陽の形が壁に映ります。 

小さな鏡が用意できない場合には、小さな穴を開けた厚紙で鏡を覆い、小さな鏡の代わりとし 

て使うこともできます。 

 ただし、鏡の位置と光を当てる壁の位置を目の高さよりも高くするなど、反射した光が生徒 

の目に入らないように注意してください。 

 

３ もし目に異常を感じたら 
 
   もし、生徒が日食観察中や観察後、目に異常を感じていたら、速やかに近くの眼科を受診させ 

  てください。その際には、診断に役立つ情報として、「観察方法と使用用具（裸眼だったかどう 

  か、使用した遮光用具の種類、望遠鏡・双眼鏡使用の有無や使用方法など）」、「観察した時間 

  （何分、何秒など）」を医師に正確に伝えてください。 
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ピンホールをたくさん開け
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