
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福山市立駅家西小学校 

保健室 

2025年（令和７年） 

N0.９ 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

できていますか？ 

前
まえ

がみは目
め

にかからない 

ようにする 

ゲームやスマホは 30分
ふん

 

使
つか

ったら休
きゅう

けいする 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で 

勉強
べんきょう

・読書
どくしょ

をする 
部屋
へ や

を明
あか

るくする 

人
ひと

は、約
やく

8割
わり

の情報
じょうほう

を目
め

から得
え

ています。そして、目
め

は起
お

きている間
あいだ

ずっと働
はたら

き続
つづ

けています。 

私
わたし

たちの目
め

は、目
め

の中
なか

にある筋肉
きんにく

の働
はたら

きによって、近
ちか

くのものや遠
とお

くにあるものをはっきりと見
み

ることが

できます。しかし、長時間
ちょうじかん

近
ちか

くのものを見続
み つ づ

けていると、目
め

が疲
つか

れやすくなり、視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながってし

まいます。タブレットをみたり、本
ほん

を読
よ

んだりするときは、「目
め

の休
きゅう

けい」をとることが大切
たいせつ

です。 

毎日
まいにち

たくさん働
はたら

いてくれている目
め

をしっかり休
やす

ませてあげましょうね。 

 

体温
たいおん

を超
こ

えるような暑
あつ

さが続
つづ

いていましたが、ようやく秋
あき

を感
かん

じられる気候
き こ う

になりました。昼間
ひ る ま

はまだ暑
あつ

く感
かん

じる日
ひ

もあり、1日
にち

の中
なか

で寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくなる

と、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増えてきます。学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

も近
ちか

づいてきたので、体調
たいちょう

をくずさないように、こまめな手洗
て あ ら

い・うがいを心
こころ

がけましょう。 

前
まえ

がみが目
め

にかかる 近
ちか

い距
きょ

離
り

でテレビを見
み

る 寝
ね

ころんで本
ほん

を読
よ

む 暗
くら

い部
へ

屋
や

でスマホを見
み

る 


