
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 10 月 
令和５年１０月２日 

野田市立木間ケ瀬中学校 

保健室 

やってみよう！疲れ目チェック 

 一日中動き回って活動したり、部活動がハードだったりした日は、「だらーんとした

り、寝ころんだり、ゆっくり休みたいな」と思いますよね。疲れたから休ませてほしい 

と体がサインを送っているのです。体が疲れるのと同じように、目も疲れます。１０月

１０日は目の愛護デー。大切な目を守るために、目の健康について、考えてみましょう。 

 

１ 良い姿勢で 

画面を見るときは背筋を伸ばし、目から３０ｃｍ以上離しましょう。 
 

２ 長時間見ない 

 ３０分に１回は画面から目を離して休ませましょう。 
 

３ 遠くを見て目を休める 

 画面を３０分見たら、窓の外の景色など遠くを２０秒以上見ましょう。 
 

４ 意識してまばたきをする 

 集中して画面を見ていると、まばたきの回数が減り、ドライアイなどの原因に。 
 

５ 寝る前は見ない 

 画面から出る光は脳を興奮させ、眠りの質を悪くします。寝る１時間前には画面を見な

いようにしましょう。 
 

６ 睡眠は十分に 

 睡眠不足だと目の疲れが十分に取れません。夜更かしせず早めに眠りましょう。 
 

７ 適度な運動を 

 画面に集中していると長時間同じ姿勢になり、肩こりや疲れ目の原因に。体を動かして

リフレッシュしましょう。 
 

８ 目に良い食べ物もとろう 

 にんじん、ほうれん草、豚肉、うなぎ、レバーがおすすめです。 
 

９ 目にあった眼鏡、コンタクトレンズを使おう 

 度数が合っていないと、頭痛やめまい、疲れ目の原因に。定期的に眼科で測りましょう。 
 

１０ 気になる症状があるときは眼科へ。 

スマホ・タブレットから目を守る１０ヶ条 

 

□ 目がかすむ  □ 目がしょぼしょぼする  

□ 目が乾く   □ 目に異物が入っている感じがある 

□ 頭痛がする  □ まぶたが重い   □ 目の奥が痛い 

□ 目が赤い   □ 吐き気がする   □ 肩こりがひどい 

 

チェックが多いほど、目が疲れているかも。目を休ませてあげましょう。それでも

改善しないときは、早めに眼科へ行くことをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 
今年度はすでに流行しています 


