
 

 

 

 ようやく暑さ
あ つ

がおちつき、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。運動
うんどう

や読書
どくしょ

にも最適
さいてき

の 

季節
き せ つ

です。この時期
じ き

は寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもありますので、調節
ちょうせつ

しやすい 

上着
う わ ぎ

をはおるなど調節
ちょうせつ

しやすい服装
ふくそう

をこころがけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

 

           
 

 

令和４年１０月３日 

東久留米市立第二小学校 

校 長  澤井 康郎 

保健室 牧野由美子 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう！  

   がつ  ほけんもくひょう 

 



                 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

❶ 姿勢
し せ い

は、イスに深く
ふか

腰掛け
こしか

、背筋
せすじ

を伸ばし
の

、目線
めせん

は画面
がめん

に直交
ちょっこう

する角度
か く ど

に近づける
ちか

。画面
が め ん

は眼
め

から

30㎝以上
いじょう

離して
はな

見る
み

。 

❷ 蛍光灯
けいこうとう

などの光源
こうげん

の映
うつ

り込
こ

みを角度
か く ど

の調整
ちょうせい

で防止
ぼ う し

する。 

❸ 30分
ふ ん

に１回
かい

は、20秒
びょう

以上
い じ ょ う

、画面
が め ん

から眼
め

を離
は な

し、眼
め

を休
や す

める。長時間
ち ょ う じ か ん

の注視
ち ゅ う し

は、眼精
が ん せ い

疲労
ひ ろ う

やドライア

イを生
しょう

ずる可能性
かのうせい

がある。 

    

 

 


