
10月は、昼間は暖かくても朝晩は冷え込むなど、気温差が大きくなります。
「なんとなくだるい」「疲れやすい」「眠い」と感じるときは無理せず、十分に睡眠と
食事をとりましょう。体調がすぐれない時は早めに休むことも大切です。

授業やレポート、オンライン授業、スマートフォンなど、
私たちは毎日たくさんの時間、画面を見ています。
「目が乾く」「かすむ」「首や肩がこる」などの症状は
ありませんか？
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スマートフォン・パソコンで、

目が疲れていませんか？

参考データ：日本眼科医会 眼の愛護デー https://www.gankaikai.or.jp/aigo/

こんな症状があったら
目がお疲れかも

目が乾く・ゴロゴロする

目がかすむ

目が重い・痛い

頭痛がする

首や肩がこる

スマホを見る時間が長い

目をいたわる6つのポイント

50～70ｃｍ

時々まばたきを
しましょう。

ひとつでも
あてはまる人は
要注意

スマートフォンや

パソコン、ゲームなど

で目を使う時間が増

えています。

今のうちから目の健康

を意識してみません

か？

10月10日は
「目の愛護デー」

目を休ませる
時間を！

10月10日は 目の愛護デー

秋の「寒暖差」にも注意！

服装で調節 十分な睡眠を！ バランスの良い食事 適度な運動

目が充血する

頑張るあなたの目
をいたわろう

①時々遠くを見る
長時間画面を見続けず
意識をして目を休ませましょう。

②画面との距離をとる
スマートフォンやパソコンに
近づきすぎないようしましょう。

③まばたきを意識する
画面を集中して見ていると、
瞬きの回数が減り、目が
乾きやすくなります。

④蒸しタオルなどで目をあたためる

⑤目の体操をする

⑥しっかり睡眠をとる

https://www.gankaikai.or.jp/aigo/

