
 

 

 

 

 

今回
こんかい

のテーマ 

「目
め

を大切
たいせつ

にするために、できることは…？」 
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特
とく

に、タブレットやゲーム機
き

を使
つか

う時
とき

には… 

○こまめに休
きゅう

けいする。(近
ちか

いところをずっと見
み

ていると、目
め

の 

筋肉
きんにく

が疲
つか

れてしまいます。30分
ふん

に１回
かい

は、遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

ましょう！) 

○使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

める。（おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しましょう！） 

○ねる１時間前
じかんまえ

からは使
つか

わない。（機械
き か い

から出
で

るブルーライトによって、 

眠
ねむ

れなくなり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすくなります。） 

○「目
め

がぼやける」「目
め

が痛
いた

む」などがあったら、すぐにやめて、 

  目
め

を休
やす

める。（目
め

からの SOSを受
う

け取
と

ってください！） 

 最近
さいきん

、寒
さむ

い日や暑
あつ

い日があり、何
なに

を着
き

るか悩
なや

みますよね。家
いえ

を出
で

た後
あと

に 

「今日
き ょ う

は寒
さむ

いな…失敗
しっぱい

したなぁ…」なんてこともあ
 

るのではないでしょうか。 

そんなときのラッキーアイテムは、「上着
う わ ぎ

」です。 

脱
ぬ

いだり着
き

たりすることで、上手
じょうず

に自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を管理
か ん り

できると良
よ

いですね。 
 


