
１日に使う時間を

決めておく 

 

  

 

＊１０月の保健目標＊ 目の健康について考えよう 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

気軽に持ち運べるスマートフォンやタブレット，ゲームなど，いつでもどこでも，イン

ターネットやメール，ゲームなどを楽しむことができます。その反面，使いすぎにより，

視力や聴力の低下や健康に影響を及ぼしたりすることがわかっています。勉強に活用した

り，わからないことを調べたりすることに便利なものですが，自分が利用する上手な付き

合い方を自分で決めて，〝使われない″付き合い方をしてみましょう。 
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部屋を明るく 

する 

「勉強中」や「食事

中」は使わない 

「寝ながら使う」 

「ねこぜ」を 

さける 

 
寝る前は、使わな
い（睡眠中は、オ
フモードに） 

ＩＴ眼症とは，スマホなどのＩＴ機器を

長時間使ったり，体にとって良くない使い

方をしたりして起こる目の病気のことを言

います。また，それがきっかけで起こる全

身の症状もあります。大人だけでなく，子

どもにも増えていると言われる病気です。 

長時間，同じ姿勢，同じ距離で

画面を見ていると，筋肉は緊張状

態に…。すると，自律神経が乱れ

て，全身や心にも不調が起きてし

まいます。趣味やお手伝い等，違

うことに時間を使ったり，目に優

しい生活を心がけてみたり，自分

でチャレンジしてみよう！ 

◆ぼやけて見えにくい 

◆物が二重に見える 

◆目が重たい 

◆目が乾く（ドライアイ） 

◆頭痛 

◆めまいや吐き気 

◆首や肩などのコリ， 

痛み，しびれ 

◆イライラする 

 ◆不安感，気分が沈む 

 ◆さまざまな心の病気に 

なることも… 

①必ず５０ｃｍ以上離れて見る 
②５０ｃｍ離れてもよく見える
文字の大きさや明るさに画面
設定を！ 

③連続使用は， 
５０分以内に 

「○○の秋」といわれるように，何事にも取り組みやすく実りある季節になって 

きました。また，だんだんと夕暮れも早まり，昼と夜の寒暖の差が大きい時期でも 

あります。保健室には，疲れがたまり体調を崩している生徒が，増えてきました。 

秋は，月夜の美しい季節…。満月の夜もあれば，三日月や半月の日もある。でも，

全部きれいなお月様です。いつもベストで，良いことばかりではないことも。「今日

もいろんなことがあったけど，また明日がんばろう！」夜空に浮かぶ月をながめる

と，静かな元気がわいてくるようです。どんな自分もあなた自身が頑張っている姿

です。…ひとりひとりの「実りの秋」！お月様のようにどんな姿でも，それぞれに

輝いているみなさんをいつも応援しています☆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ニュース視聴や勉強での利用は入れない。 

 

3 年生 

1 年生 

2 年生 

保護者の皆さまのご協力ありがとうございました！ 


