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デジタル画⾯を⾒る時は
がめん み とき

がめん

姿勢を正して、画⾯から、⽬を30cm以上離そう
 

30分に1回は、20秒以上遠くを⾒て、⽬を休めよう
 

⽬が渇かないように、よくパチパチとまばたきをしよう
 

休み時間は⽬を休めて、明るい屋外でからだを動かそう
 

寝る１時間前からは、画⾯を⾒ないようにしよう

かわ

めじかん あかやす

め せんちいじょう はな

め

うご

しせい

おくがい

かい いじょうびょう とお め やす

ね じかん まえ

ただ

みふん

がめん

やす

み

⽬の健康を守るために
けんこうめ まも

全エピソードは
コチラから

企画・制作 協⼒ 


