
朝
あさ

起きて
お   

から夜
よる

ねるまでの間
あいだ

、目
め

はつねにいろいろな情報
じょうほう

を取り入れて
と  い   

います。そんな働き者
はたら  もの

の目
め

の健康
けんこう

をきづかうのが、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。毎日
まいにち

の勉強
べんきょう

やテレビ、ゲームなどで皆さん
みな    

の目
め

は

疲れて
つか    

いませんか？ 目
め

の愛護
あ い ご

デーをきっかけに、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてみましょう♪ 

 

 

 夏
なつ

の暑さ
あつ  

もようやく落ち着き
お  つ  

、秋
あき

らしさを感
かん

じられるようになってきました。秋
あき

といえば、

読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

・・・何
なに

をするにも心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

です。とはいえ、気温差
き お ん さ

 

が大
おお

きいこの時期
じ き

は体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。肌着
は だ ぎ

や上着
う わ ぎ

で上手
じょうず

に体温
たいおん

をコント 

ロールしましょう。 
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■しせいをよくしましょう。 

■部屋
へ や

を明るく
あか    

しましょう。 

■1時間
じかん

ぐらいしたら、10分
ぶん

の

きゅうけいをとりましょう。 

■前がみ
まえ    

は目
め

にかからないように 

しましょう。 

■目
め

を休ませる
やす      

ために、すいみん

をしっかりとりましょう。 

 

■テレビやゲームの画面
がめん

を長い
なが  

時間
じかん

続けて
つづ    

 

 見ない
み   

ように、たまに遠く
とお  

のけしきをなが

めて目
め

の筋肉
きんにく

をリラックスさせましょう。 

■ゲームは１日
  にち

１時間
 じ か ん

までにしましょう。 

■意識
いしき

してまばたきをしましょう。 

①かたくつぶる  ②大
おお

きくひらく   ③左
ひだり

をみる     

④右
みぎ

をみる    ⑤上
うえ

をみる    ⑥下
した

をみる 

 

＼＼目玉
め だ ま

のうんどう／／ 

※顔
かお

は正 面
しょうめん

をむいたまま、目
め

だけをうごかそう！ 

あたためる？ひやす？ 

 
目
め

が疲れた
つ か    

時
とき

や目
め

が痛い
いた  

時
とき

、温める
あたた    

べきか

冷やす
ひ   

べきか迷った
ま よ    

ことはありませんか？ 

疲れ目
つ か  め

やドライアイは温め
あたた  

るのが、 

炎症
えんしょう

、充血
じゅうけつ

、痛み
いた  

は冷
ひ

やすのが効果的
こ う か て き

です。 

※間違った
ま ち が    

処置
し ょ ち

をしてしまうと症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

して 

しまうこともありますので、迷った
まよ   

ときは 

眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

してください。 

 

目
め

の筋肉
きんにく

を意識
い し き

してうごかすことで、血 流
けつりゅう

が良く
よ  

   

なり、疲れ目
つ か  め

を解 消
かいしょう

することができます。 


