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10月
がつ

10日
か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。愛護
あ い ご

とは、「たいせつにしてまもる」という意味
い み

です。 

朝
あさ

起
お

きてから、寝
ね

るまでずーっと働
はたら

いてくれている大切
たいせつ

な目
め

。こんなモンスターはひそんでいませんか？ 

 秋
あき

らしさを感
かん

じられるようになりました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、気温
き お ん

が急激
きゅうげき

に変化
へ ん か

して体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。しっかり寝
ね

て、しっかり食
た

べ

て、しっかり運動
うんどう

をして、10月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう！ 

  

 

①画面
が め ん

見
み

放題
ほうだい

モンスター 
 ゲームやタブレットなどで

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けると 現
あらわ

れるモン

スター。まばたき 

の数
かず

を減
へ

らして 

目
め

をカサカサ 

にしてしまう。 

③前髪
まえがみ

チクチクモンスター 

 前髪
まえがみ

を伸
の

ばしてそのままにし

ていると現
あらわ

れるモンスター。 

目
め

をチクチク 

刺
さ

して傷
きず

を 

つける。 

②暗
くら

やみだいすきモンスター 

 くらーいところで、本
ほん

や画面
が め ん

を見
み

ていると 現
あらわ

れるモンスタ

ー。あっという間
ま

に目
め

 

を疲
つか

れさせて視力
しりょく

 

を悪
わる

くさせる。 

⑥好
す

きなものだけモンスター 

 肉
にく

ばっかり、パンばっかりな

ど、かたよった食事
しょくじ

をしている

と現
あらわ

れるモンスター。 

暗
くら

いところでの 

視力
しりょく

を弱
よわ

らせる 

ことも！ 

⑤夜
よ

ふかしモンスター 

 夜
よる

の 10時
じ

すぎまで起
お

きてい

ると現
あらわ

れるモンスター。1日
にち

ず

～っとがんばって 

働
はたら

いた目
め

を休ま 

せず、赤
あか

く充血
じゅうけつ

 

させる。 

④接近
せっきん

モンスター 

 見
み

るものと目
め

が近
ちか

いとそ～っ

と現
あらわ

れるモンスター。目
め

の筋肉
きんにく

をじわじわと疲
つか

れ 

させて、見
み

る力
ちから

を 

弱
よわ

らせる。 

▶1時間
じ か ん

でやめる。 

▶タイマーを使
つか

う。 

▶３０センチメートル以上
いじょう

離
はな

す。 

▶ときどき遠
とお

くをながめる。 

▶明るい部屋
へ や

で使
つか

う。 

▶スタンドライトを使
つか

う。 

▶前髪
まえがみ

は短
みじか

く切
き

る。 

▶ピンやゴムでとめる。 

 ▶早
はや

ねで目
め

を休
やす

ませる。 

▶眠
ねむ

たくなくても目
め

を閉
と

じる。 

 

▶ 魚
さかな

や野菜
や さ い

も食
た

べる。 

▶おやつをナッツや果物
くだもの

にする。 

 

答
こた

えは、保健室
ほ け ん し つ

の前
まえ

にあります。答
こた

え合
あ

わせをしにきてくださいね！ 

来週
らいしゅう

は、視力
し り ょ く

測定
そくてい

があります。目
め

に磨
みが

きをかけてきてください👀 

実
じつ

は、 を ってくれている？ 

に入る数字はな～んだ？ 

①テレビとの距離
きょり

 ②教科書
きょうかしょ

・本
ほん

との距離
き ょ り

 ③スマホ・ゲームとの距離
き ょ り

 

   m
めーとる

      ㎝
せんち

          ㎝
せんち

 


