
 

 

 令和
れいわ

６年
ねん

10月
がつ

１ 日
ついたち

  

水 海 道
みつかいどう

中 学 校
ちゅうがっこう

夜間
やかん

学 級
がっきゅう

 

                  保健室
ほけんしつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな症 状
しょうじょう

があれば、目
め

が疲
つか

れているサイン
さ い ん

かも…

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

「10」を横
よこ

にすると、目
め
とまゆげの 形

かたち
に見

み
えることから、10月

がつ
10日

か
は

「目
め
を大 切
たいせつ

にしよう」という意味
い み

を込
こ
め、「目

め
の愛護
あいご

デー
で ー

」とされています。 

スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

の時間
じかん

を見直
みなお

して、目
め
を大 切
たいせつ

にする生 活
せいかつ

を 心
こころ

がけま

しょう！ 

①長時間
ちょうじかん

、近
ちか

くを見続
み つ づ

ける 

②ブルーライトを浴
あ

びる 

③睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていない 

スマホ
す ま ほ

は目
め

から５０ｃｍ以上
いじょう

離
はな

し、長
ちょう

時
じ

間
かん

の使
し

用
よう

は控
ひか

えまし

ょう。 

ス
す

マ
ま

ホ
ほ

の画
が

面
めん

から出
で

るブルーライト
ぶ る ー ら い と

は、暗
くら

い部
へ

屋
や

ではまぶしさをより感
かん

じやすく、寝
ね

つきも悪
わる

くなります。 

睡眠
すいみん

時間
じかん

が短
みじか

いと、目
め

の疲
つか

れ

がとれません。夜
よ

ふかしせず、８

時間
じかん

は眠
ねむ

れるようにしましょう。 


