
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

次
つぎ

の①～⑤のことを参
さん

考
こう

にして、あなたの家
いえ

での「目
め

にやさしい決
き

まり」を 考
かんが

えて取
と

り組
く

みましょう。 

あなたの家
いえ

での「目
め

にやさしい決
き

まり」を 考
かんが

えて書
か

き、目にやさしい取
と

り組
く

みをはじめましょう！ 

 

私
わたし

の家
いえ

での目
め

にやさしい決
き

まり 

 
 

 
 
 

 

がんばっ

てね！ 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ろう！ 

～目
め

にやさしい決
き

まり～ 

① 目
め

にやさしい姿勢
し せ い

 

 
 

⑤ 目
め

にやさしい 休
きゅう

けい 

 
 

③ 目
め

にやさしい明
あか

るさ 

 
 

② 目
め

にやさしい距離
き ょ り

 

 
 

④ 目
め

にやさしい時間
じ か ん

 

 
 

 勉 強
べんきょう

や読書
どくしょ

をするときは、椅
い

子
す

に深
ふか

く腰
こし

かけて、背筋
せ す じ

をまっすぐにのば

しましょう。目
め

は 机
つくえ

から３０ｃｍくらい離
はな

しましょう。 

 テレビの画面
が め ん

を見
み

るときは１メートル以上
いじょう

離
はな

れて見
み

ましょう。携帯
けいたい

ゲー

ム機
き

やスマホや読書
どくしょ

をするときは、３０ｃｍは目
め

との距離
き ょ り

を取
と

りましょう。 

 部屋
へ や

の中
なか

が暗
くら

いと、物
もの

が見
み

えにくく、目
め

が疲
つか

れやすくなります。暗
くら

い

ときは電気
で ん き

をつけて、明
あか

るい部
へ

屋
や

ですごしましょう。 

 テレビを見
み

たり、ゲームをしたりするときは、１時間
じ か ん

に１回
かい

１０～１５分
ふん

くらいの 休
きゅう

けいを取
と

って、目
め

を休
やす

めましょう。長時間
ちょうじかん

のテレビやゲームは疲
つか

れ目
め

の原
げん

因
いん

になります。 

 目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたら、作業
さぎょう

を一度
い ち ど

やめて 休
きゅう

けいを取
と

りましょう。しばらく

目
め

をとじたり、目
め

の体操
たいそう

をしたりして、目
め

を休
やす

めましょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ろう！ 

～目
め

にやさしいよい姿勢
し せ い

～ 

『目
め

のものさし』の使
つか

い方
かた

 

『きりとりせん』で切
き

り、筒 状
つつじょう

にした紙
かみ

などにはりつけて、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をチェッ

クするのに使
つか

いましょう。写真
しゃしん

のようにすると、より安全
あんぜん

に使
つか

うことができます。 

※ 目
め

に近
ちか

づけすぎて、傷
きず

つけないように注意
ちゅうい

して使
つか

いましょう。 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

目 め

に
や
さ
し
い
距 き

ょ

離 り

で 

心 こ
こ
ろ

が
け
よ
う 

よ
い
姿 し

勢 せ
い

と 

目 め

の
健 け

ん

康 こ
う 

筒
つつ

のてっぺんをハンカチやガー

ゼでおおい、輪
わ

ゴムやテープで 

とめます。 

き 
 

 

り 
 

 

と 
 

 

り 
 

 

せ 
 

 

ん 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ろう！ 

～目
め

にやさしいエクササイズ～ 

リズミカルに目
め

をとじたりひらいたり、すばやく目
め

を動
うご

かすことで、目
め

を動
うご

かすための筋肉
きんにく

をやわ

らかくします。視線
し せ ん

をすばやく動
うご

かすことができるようになり、 表 情
ひょうじょう

にも豊
ゆた

かさがでます。 

 

 星
ほし

が丘
おか

地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

ほけんだよりでも紹 介
しょうかい

した

「目
め

のエクササイズ」です。みんなで楽
たの

しく取
と

り組
く

もう！ 



 
 


