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おうちの方
かた

とよみましょう。  9月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の後
あと

、各学年
かくがくねん

で目
め

にやさしい生活
せいかつ

や心
こころ

の健康
けんこう

、外
そと

遊
あそ

びの大切
たいせつ

さなどについて考
かんが

えました。 

 目
め

がつかれやすい現代
げんだい

。少
すこ

しの工夫
く ふ う

で目
め

の負担
ふ た ん

を減
へ

らすことができます。

日頃
ひ ご ろ

から目
め

にやさしい生活
せいかつ

を意識
い し き

してみましょう。 

 

目
め

とのきょり 

スマートフォンやタブレットを使
つか

う

ときは画面
が め ん

と目
め

のきょりを３０ｃｍ

くらいはなしましょう。よい姿勢
し せ い

を

心
こころ

がけることがポイントです。テレビ

を見
み

るときは、テレビの縦
たて

の長
なが

さの３

倍
ばい

くらい離
はな

れたところで見
み

ましょう。 

時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

 

ゲームや動画
ど う が

視聴
しちょう

など、楽
たの

しいこと

は時間
じ か ん

をわすれてしまいがち。ずっと

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けていると目
め

の筋肉
きんにく

がつか

れてしまったり、近視
き ん し

（遠
とお

くのものが

ぼやけて見
み

える）が進行
しんこう

したりするこ

とにつながります。ゲームやスマート

フォンを使
つか

うときは、使
つか

う時間
じ か ん

や終
お

わる時間
じ か ん

をおうちの人
ひと

と確認
かくにん

しま

しょう。 

目
め

の休
きゅう

けい 

スマートフォンやタブレットを使
つか

う

ときは３０分
ふん

たったら 必
かなら

ず 休
きゅう

け

いしましょう。窓
まど

の外
そと

など遠
とお

くを見
み

ると目
め

を休
やす

めることができます。２０

秒
びょう

だけでも OK！まばたきを意識的
いしきてき

にしてみることもおすすめです。 

外
そと

ですごす 

１日
にち

２時間
じ か ん

以上
いじょう

の外
そと

での活動
かつどう

は、

近視
き ん し

（遠
とお

くのものがぼやけて見
み

える）を

防
ふせ

いだり、進行
しんこう

をおさえてくれたりす

る効果
こ う か

があることが分
わ

かっています。

外
そと

の光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

です。日
ひ

か

げでもOK！すずしくなってきたので

散歩
さ ん ぽ

もよいですね。 


