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目を哭胡にしよう

°1面
原小学検の「視角棟査結果」につblて

-1 の が「B・ C・ D」 のいずれか しており、 l尻への豊診が豚望な
頂アです。テレビやスマホの視馬樽治お婆勢に特に翌識しながら聖篭してfさぃ。豊影の罰めの適苅を
皇け取つた考は早めの豊影をお解いします。
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良い姿勢で

画面を見るとき

1よ背筋を仲ばし、

目から30cm以

上離しましょう。

長時間見ない

近くを見るとき、国

の筋肉はピンと張つ

た緊S長状態になりま

す。30分に 1回は画

面から目を離 して体

ませましょう。
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適 度 な 運 動 を

画面に集中している

と長時間同じ姿勢に

なり、肩こりや疲れ

国の原因に。体を動

かしてリフレッシュ

しましょう。
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10.ケ条|:
スマホやタブレットは正しく使わないと、

目が疲れたり、近視の原因になつたりしま

す。大切な目を守るために、 10イ国のポイン

トを覚えておきましょう。

10月 ほけんもくひょう
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目に良い食べ磁もとろう

三ンジン、ほうれん草、

豚肉、うなぎ、レバー

などには、日の疲れや

乾燥を防ぐ栄養素が豊

富です。積極的に取り

入れましょう。

還くを見て目を体める

団lttlを 30分見たら、

窓の外の最色など

遠くを20秒以上見

て、国の筋肉をゆ

るめましょう。

寝る前は見ない

画面から出る光は

脳を興蕎させ、眠

'プ

の質を悪くしま

す。寝る 1時間前

には画面を見ない

ようにしましよう。
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目に合つたメガネ・
コンダクトレンズを
度数が合つていないと

見えづらく、頭痛やめ

まい、疲れ国の原錮に。

a長科で定期的に測つて

もらいましょう。

まばたきを忘れない

集中して画面を見て

いると、まばたきの

回数が減 り、 ドライ

アイなどの原因に。

意識してま |ぎたきを

しましょう。

睡眠は十分に

睡aR不足だと自の

疲れが十分に取れ

ません。生活リズ

ムを整え、夜バヽか

しせずに早めに眠

りましよう。

気になるときは眼科へ

見えづらい、日の

疲れが取れないな

ど、気になる症状

があれば眼科へ。

病気の早期発見に

もつながります。
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*参‖11:日 本Шい 1体 会ホープ、ベー ジ


