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目
め

は眠
ねむ

っているとき以
い

外
がい

はいつも働
はたら

いています。とくにゲームやテレビ、勉
べん

強
きょう

、読
どく

書
しょ

の後
あと

には、目
め

はとても疲
つか

れています。目
め

を

たくさんに使
つか

ったときは、目
め

をゆっくり休
やす

ませることも忘
わす

れないようにしましょう。遠
とお

くの緑
みどり

を見
み

るとさらにいいですよ。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

をこころがけ、一
いっ

生
しょう

使
つか

う目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

目
め

が困
こま

るような生活
せいかつ

を続
つづ

けて

いると、今
いま

はよく見
み

えていて

も、やがて視
し

力
りょく

が下
さ

がり、今
こん

度
ど

はあたなが困
こま

ることになり

ます。 

学校
がっこう

で行
おこな

う視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

は、おもに黒板
こくばん

の文字
も じ

など、遠
とお

くが見
み

えているかを調
しら

べるもので

す。視
し

力
りょく

には色々
いろいろ

な見
み

え方
かた

がありますので、

視
し

力
りょく

検
けん

査の結
けっ

果
か

１．０以
い

上
じょう

で、黒板
こくばん

の文字
も じ

や

遠
とお

くはよく見
み

えても、教
きょう

科
か

書
しょ

やノートなど、

近
ちか

くがぼやけて見
み

えにくいときもあります。 

☆黒板
こくばん

の文字
も じ

がぼやけて見
み

える 

☆教
きょう

科
か

書
しょ

やノートの文字
も じ

が見
み

えにくい 

☆本
ほん

を読
よ

んだり勉
べん

強
きょう

をしているとき、よく頭
あたま

が痛
いた

くなる 

 

１．顔色
かおいろ

は悪
わる

くないですか？ 

２．すいみん不
ぶ

足
そく

ではないですか？ 

３．朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べましたか？ 

４．トイレはすませていますか？ 

５．のどがかわいていませんか？     

 

クーラーが 

寒
さむ

く感
かん

じる人
ひと

水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を 

しようね 

ゲームのしすぎ 

本
ほん

やノート、テレ

ビに近
ちか

づきすぎ 

明
あか

るすぎ 

暗
くら

すぎ 


