
令和３年  １０月１日 

富岡東高等学校定時制 

みなさん『目に優しい生活』はできていますか? 

毎日の生活の中で、SNS やゲーム、動画視聴などに

夢中になって気づいたら何時間も画面を見ている… 

なんてことはありませんか？ 

学校でもタブレットが導入されて画面を見る時間

が多くなるかもしれませんが、上手に使って目に優

しい生活を心がけよう！ 

 

保健だより 
 

昼間はまだ暑いときもありますが、朝や夕方は涼しく、秋らしくなってきましたね。秋と言えば、「読

書の秋」「スポーツの秋」「食欲の秋」など何をするにも清々
すがすが

しい季節ですね。みなさんは「○○の秋」

に何が入りますか？過ごしやすい季節なので、新しいことに挑戦してみるのもいいですね。みなさんに

とって実りの多い秋になりますように(^^)！ 
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＼目に優しい生活／ 

・本や画面から目を 30cm以上は離す 

・20 分に１回 20秒以上は目を休める 

・遠くを眺める時間を作る 

・寝る１時間前には端末の使用をやめて

リラックスする時間を作る 

・部屋は明るすぎたり、暗すぎたりし

ないようにする 

目元を蒸しタオルで暖める
とリラックスできます。ま
た、涙の表面には蒸発を防ぐ
ための油の層があります。目
元の血行が良くなると油が
出やすくなり、目が潤う効果
もあります。 

目はみなさんが起きてから
ずっと動きっぱなし。しっか
り睡眠をとって、目を休める
時間をつくってあげてくだ
さいね。よく寝ても疲れがと
れないときは、眼科へ相談し
ましょう。 

スマホなどの動画に夢中に
なると、まばたきの回数がぐ
んと減ります。まばたきをし
ないと涙が十分に行き渡ら
ず、ドライアイになること
も。意識してまばたきを増や
しましょう。 

近くを見るとき、目の筋肉は
ピンと張った緊張状態です。
ときどき遠くを眺めて、筋肉
をゆるめてあげよう。読書や
勉強の合間には、窓の外の景
色を見て休けいするといい
ですよ。 


