
先月まで暑さが厳しかったですが、ようやく朝晩が 

過ごしやすくなってきました。しかし、日中との寒暖 

差にからだが慣れず、体調を崩しやすくなり、感染症 

も流行り出しています。長袖や上着などの服装で調節 

しながら、毎日を元気に過ごしましょう。 

２０２５年１０月１日 大阪市立菫中学校 保健室 

目に優しい生活を知ろう！    
ゲンさん、モクさん、ガンさんの３人の中で誰が目に優しい生活を送っているかな？ 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

３人の中で１番 

目がいいのはガンさん。 

目に優しい生活をして 

いたよ。 

 

目に優しい生活の 

ポイント 
☤ スマホやゲーム、読書などを 

するときは１時間に 15 分 

くらい休憩しましょう。 

☤ 部屋を明るくするのも大事 

です。姿勢にも気をつけま 

しょう。 

☤ バランスよく食べて目に必 

要な栄養をとりましょう。 

☤ 十分な睡眠も大切  

目を休めるために 8～10 時 

間の睡眠を作りましょう。 

 
ゲンさん 

モクさんのような 

生活は、視力が 

低下する原因に 

なるよ。 

 

３人の中で１番目が 

いいのはガンさん。 

目に優しい生活をして 

いるよ。 

 

人は情報の８０％以上を 

視覚で得ています。 



 

「なんだか前より見えに 

くくなった」と感じる人 

はいませんか？ 

健康診断では 45.5％ 

の人が B・C・Dでした。 

 

《目の健康を守るために》 
 

ICTとは          気になることがあったら  眼鏡やコンタクトレンズの 

程よい距離で付き合おう  放置せずに眼科へ受診   度が合っているか点検を 
 
画面との距離、使用時間など    目の不調は意外と気づきにくい    度数の合っていないものを使って 

健康や生活に影響の出ない「ち    もの。少しでもおかしいなと思っ   いると、目に負担がかかってしまい 

ょうどいい」を保ちましょう。   たら眼科へ受診しましょう。      ます。定期的に点検しましょう。 

 


