
６月と１１月の結果から 生活をふりかえろう！ 

 
 

①家庭学習時間の達成率             ②テレビやゲームの使用２時間以内 

 

 

 

 

 

 

 

 

③自分の決めた時刻までに寝る         ④朝７時までに起きる 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤朝ごはんを食べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲームやスマホと目の健康 

 

・各項目できている人が増えている学年もありますが、

できている人が減っている学年もありました。 

・テレビやゲームは時間を意識して使いましょう。 

・ねる時間が遅くなっている人は、学校から帰ってから

の生活をふりかえり改善しましょう。 

・できていることは、これからも続けていきましょう♪ 

スマホやゲームなど、近くにピントを合わ

せる時、目の周りの筋肉が緊張している

状態です。長い間続けると、使っていた筋

肉が元に戻りにくく、目がつかれてぼやけ

て見えます。 

また、テレビやゲームなどを集中して見ている時は、まばたきの回数が少なくなります。 

目の表面を涙で潤すことができず、目が乾燥しやすくなり、充血・白目が赤くなったり、

目の前がかすんで見えたりします。 

ゲームやスマホ・タブレットなどの画

面から出るブルーライトには、「身体

を目覚めさせる」働きがあると言わ

れています。そのため、ホルモンバラ

ンスがくずれて、なかなか眠れなく

なったり、ぐっすり眠れなくなったりし

ます。 

視力をキープするためにできること！ 

①外遊びをする。 

理想は 1日 2時間以上外へ出て太陽の光を浴びましょう。日かげでも大丈夫です。 
 

②スマホやゲームなど近くを見る作業は休みながら。 
１時間に５～１０分休憩を取るようにしましょう！ 

 

③明るい環境でよい姿勢で行う。 
 テレビやゲーム・タブレット、読書、宿題などは、明るい環境でよい姿勢でしましょう！ 

 

④ゲームやスマホ・タブレットは寝る２時間前にはやめる。 


