
 

 

 

 

 

 

 

 
休憩
きゅうけい

をせず、１日
にち

６０分
ぷん

以上
いじょう

ゲームをしている人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

目
め

が疲
つか

れやすくなったり、充血
じゅうけつ

したり、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、さらに近
ちか

くの物
もの

が見
み

えづらくなる近視
き ん し

が進行
しんこう

したりし

ます。 

〈予防
よ ぼ う

ポイント〉①こまめな休憩
きゅうけい

  ②１０分に１回は遠
とお

くを見
み

る  ③温
あたた

めたタオルを目
め

に当
あ

てる 

 

 

 

 

 

 

～ブルーライトってなあに？～ 
 スマートフォン、タブレット、テレビの画面

が め ん

からはブルーライトと呼
よ

ばれる強
つよ

い光
ひかり

が出
で

ています。ブルーライ

トは直接
ちょくせつ

私達
わたしたち

の目
め

に入
はい

り、メラトニンという寝付
ね つ

きを早
はや

くするホルモンを遮
さえぎ

ってしまいます。そうすると、眠
ねむ

りにつきにくくなったり、夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

を覚
さ

ましたりしてしまいます。 

 

～ドライアイってなあに？～ 

 ドライアイとは、涙
なみだ

の量
りょう

や質
しつ

が低下
て い か

することで、目
め

の表面
ひょうめん

を潤
うるお

す力
ちから

が弱
よわ

くなった状態
じょうたい

をいいます。ドライ

アイになると、目
め

の乾燥
かんそう

だけでなく、異物感
いぶつかん

・目
め

の痛
いた

み・まぶしさ・目
め

の疲
つか

れなど、様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れ、目
め

に

不快感
ふかいかん

を与
あた

えます。 

 〈予防
よ ぼ う

ポイント〉◎メディア機器
き き

と目
め

の距離
き ょ り

は、３０㎝離
はな

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇メディアコントロールチャレンジ・・・計
けい

３日間
みっかかん

取
と

り組
く

みます。 

◇歯
は

みがきカレンダー・・・毎日
まいにち

取
と

り組
く

みます。 
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ほけんだより 

にこにこ 

  

～長時間
ちょうじかん

のメディア使用
し よ う

による影響
えいきょう

～ 

× ○ 

冬季
と う き

休 業 中
きゅうぎょうちゅう

にお子
こ

さんにチャレンジしてほしいものを２つ、配布
は い ふ

しました。ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

４月からこれまで、子供
こ ど も

たちは健康
けんこう

に気
き

を付
つ

け、学習
がくしゅう

に励
はげ

み、皆
みな

本当
ほんとう

によく頑張
が ん ば

っていました。どう 

ぞ、日々
ひ び

努力
どりょく

できたことを、お家
うち

でもたくさん褒
ほ

めてあげてください。よろしくお願
ねが

いいたします。 


