
 

 

 

 オンライン学習
がくしゅう

で「目
め

」が疲
つか

れていませんか？ 目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がほぐれて、スッキリする効果
こ う か

がある、この体操
たいそう

が

おすすめです！ 

 

 タブレットを使
つか

っているときの姿勢
し せ い

はどうですか？こんな姿勢
し せ い

が理想
り そ う

です。 

            

 

 上
うえ

の 2 つのイラストを見
み

て、「見
み

たことある！」という人
ひと

がいると思
おも

います。10月
がつ

のほけんだよりに載
の

せていました。 

再
ふたた

びオンライン学習
がくしゅう

がはじまり、授業
じゅぎょう

に夢中
むちゅう

になって、タブレットと目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

づいていませんか？目
め

が疲
つか

れ

ているのに、長
なが

い時間
じ か ん

タブレットを見
み

たままにしていませんか？ずっとタブレットを使
つか

っていると、疲
つか

れるだけでは

なく、視力
しりょく

が落
お

ちて、目
め

が見
み

えにくくなってしまうこともあります。 

目
め

が痛
いた

い、目
め

がかゆい、目
め

がかすむ、などは目
め

が疲
つか

れているサインです！ 目
め

の体操
たいそう

をして、目
め

を大切
たいせつ

にしていきま

しょう。 
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