
 

 

 スマホやパソコン、タブレットは私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

にかかせないものとなりましたが、使
つか

いす

ぎは視力
しりょく

低下
て い か

につながります。また視力
しりょく

低下
て い か

以外
い が い

にも、目
め

が乾く
かわ  

(ドライアイ)、目
め

の疲れ
つか  

、

充血
じゅうけつ

、斜視
し ゃ し

、肩こり
かた    

、頭痛
ず つ う

、イライラ、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

などといった症状が現れます。時間
じ か ん

を決
き

め、

目
め

を休
やす

ませながら上手
じょうず

に使
つか

いましょう。 

 朝夕
あさゆう

の風
かぜ

に秋
あき

の深まり
ふか    

を感じる
かん    

季節
き せ つ

となりました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きい
おお    

この

時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。１０月
    がつ

は修学
しゅうがく

旅行
りょこう

や六
ろく

中地域
ちゅうちいき

文化
ぶ ん か

祭
さい

、音楽
おんがく

会
かい

などイベントが盛り沢山
 も   だくさん

なので、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

や手洗い
てあら   

うがいをしっかりと

行い
おこな 

、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に注意
ちゅうい

して、思い切り
おも   き  

行事
ぎょうじ

を楽し
たの  

みましょう。 

令和７年１０月 

銚子市立船木小学校 

保健室   

目
め こうどう

休憩
きゅうけい

をする      目
め

を温める
あたた    

     部屋
へ や

を明るく
あか    

する   スマホは目
め

を離し
はな  

て 

暗い
く ら  

部屋
へ や

やベッドの中
なか

で 寝転がって
ね こ ろ     

本
ほん

を読む
よ  

  近い
ち か  

距離
き ょ り

でテレビを見る
み  

 スマホは目
め

を離して
はな    

使う
つか  

 

スマホ
 

をみる 

 

目
め

行動
こうどう



がつ にち せ か い て

洗
あら ひ

手
て

洗い

 

正しく
た だ   

手
て

を洗えて
あ ら   

いますか？ 

外
そと

に出て
で  

 

帰って
かえ     

きたとき 
食事
しょくじ

の前
まえ

 
咳
せき

やくしゃみ、 

鼻
はな

をかんだ時
とき

 

掃除
そ う じ

のあと トイレのあと 

し な い

きて
かんせん

予防
よ ぼ う


