
ためのポイント

1

選

定期的に眼科を

受診する
2 意識して目を

休める

3 食事から栄養をとろう 4 早く寝よう

5 タブレットやスマホなどを

使いすぎないようにしよう

6 姿勢に気をつけよう

「目を守る」

目にやさしい生活をおくろう！！
め せ い か つ

め ま も

て い き て き が ん か

じ ゅ し ん

い し き め

や す

遠くを見たり、

まばたきをしたりして

「目の休憩時間」をつ

くってあげよう

と お み

め きゅうけい じ か ん

し ょ く じ え い よ う は や ね

つ か

し せ い き

ノートやタブレット

などを使うときは

最低でも

「30cm」は

目からはなそう

つ か

さ い て い

め

しっかりねることで、目の疲れ

を改善することができます

め つ か

か い ぜ ん
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