
１０／１０は目
め

の愛護
あ い ご

デー 目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るためにできること 

①良
よ

い姿
し

勢
せい

 ②目
め

の休
きゅう

けい ③外
そと

での活動
かつどう

 
 

タブレット・ゲーム機
き

を使
つか

う時
とき

や読書
どくしょ

をする時
とき

は、 

３０分
ぷん

おきに２０秒
びょう

、遠
とお

くを見
み

るなどの目
め

の休
きゅう

けいをしましょう。 

１日
にち

２時間
じ か ん

は外
そと

で過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

＊熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

ける。日
ひ

かげの活動
かつどう

も〇 

参考資料 日本眼科医会・文部科学省「ギガっこ デジたん！」、日本近視学会 HP 

目
め

が悪
わる

くなる（＝近視
き ん し

）ってどういうこと？ 

近
ちか

くだと見
み

えるのに、遠
とお

くになると見
み

えないこと 

どうしたらなるの？ 

遺伝
い で ん

       や 環境
かんきょう

            が影響
えいきょう

する 

と言
い

われています 

なんで目
め

が悪
わる

くなるといけないの？ 

・しょうらい、目
め

の病気
びょうき

になる可能性
かのうせい

が高
たか

くなる。 

・物
もの

が見
み

えにくいと、不便
ふ べ ん

なことや危険
き け ん

なことがある。 

←病気
びょうき

になると、物
もの

がかけたり、 

ゆがりだりして見
み

えることが 

あります。 

目
め

と見
み

るものは 

手
て

からひじの長
なが

さ分
ぶん

 

離
はな

す 


