
 

１０月１０日はスポーツの日ですが、目の愛護デーでもあります。学校でも、家庭でも、デジタル
画面を見ることが多くなりました。デジタル画面を見る時の注意点を確認して、目の健康について、考えてみ

ましょう。 
 

【デジタル画面を見るときは・・・】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                  令和 4年 10月 7日 №6 

      小平市立小平第六中学校 

上沼 みゆき 
ほ け ん だ よ り 

1. 姿勢を正して、画面から目を３０㎝以上離そう！ 

顔を近づけすぎると、目が疲れてしまいます。 

5. 寝る１時間前からは、画面を見ないようにしよう！ 

デジタル画面からは、 

強い光が出ています。 

その光は体内時計を狂わせ、 

睡眠の質を悪くします。 

4. 外で元気に体を動かそう！ 

外での活動は目の健康によい

との研究結果があります。 

3. よくまばたきをしよう！ 

集中していると、知らず知らずの 

うちにまばたきの回数が減って、 

目がかわいてしまいます。 

2. ３０分に１回は、２０秒以上遠くを見て、目を休めよう！ 

近くのものを長時間 

見続けると、目の疲れや 

ドライアイ、近視などの原因 

になる可能性があります。 

うらも見てね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


