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暑
あつ

さもやわらぎ、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。外
そと

に出
で

ると、虫
むし

の声
こえ

や葉
は

っぱの色
いろ

など、あち

こちで秋
あき

を見
み

つけることができます。みなさんのまわりには、どんな秋
あき

がありますか？スマホやゲー

ムをオフにし、外
そと

に出
で

てぜひ秋
あき

を探
さが

してみてくださいね。 

目を大切にするための

き つか かた

４

近
ちか

くを見
み

るとき、目
め

はピントを

合
あ

わせるために、筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

さ

せます。この状態
じょうたい

が続
つづ

くと目
め

がつ

かれてしまうため、目
め

は画面
が め ん

から

３０ｃｍ以
い

上
じょう

はなすように意識
い し き

し

ましょう。 

３０分
ぷん

に１回
かい

くらいを目安
め や す

に、５

ｍ以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て、目
め

の筋肉
きんにく

を

ほぐしましょう。ストレッチで全身
ぜんしん

を動
うご

かしたり、ホットタオルで目
め

の周
まわ

りを温
あたた

めたりするのもおす

すめです。目
め

のストレッチもぜひ

試
ため

してみてくださいね。（→） 

長
ちょう

時間
じ か ん

使
つか

うことが習慣
しゅうかん

になる

と、目
め

のつかれが取
と

れにくくな

り、頭痛
ず つ う

やはき気
け

が現
あらわ

れること

も。「１日
にち

１時間
じ か ん

まで」「使
つか

うとき

はリビングで」など、家族
か ぞ く

とルー

ルを決
き

めるのがおすすめです。 

寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマホやゲーム

などの画面
が め ん

を見
み

ていると、画面
が め ん

から出
で

るブルーライトが原因
げんいん

で

ぐっすり眠
ねむ

ることができなくなっ

てしまいます。寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

は、

読書
ど くし ょ

や音楽
おんがく

を聴
き

くなど、画
が

面
めん

を

見
み

ずに、リラックスして過
す

ごしまし

ょう。 

★１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ふだんの生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう★ 

目
め が め ん き ょ り いじょう

に！

目
め やす

き

寝
ね まえ が め ん み


