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やっほっほ夏休み♪明日から大人も子どもも待ちに待った夏休みが

始まります！楽しいイベントをたくさん計画していることと思います

が、夏休み中も早寝早起きを心がけ、生活リズムをくずさないように

しましょう。ケガや病気に気をつけて楽しい夏を過ごしてくださいね。

２学期に元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています！ 

タブレットやスマホの使用による視力低下の原因は

｢近距離で長時間見続けること｣と｢屋外活動が少ないこ

と｣だといわれています。人間の目には水晶体というレ

ンズがあり、周りにある筋肉が伸び縮みして水晶体の厚

みを変えることでピントを合わせ、物を見ています。タ 

ブレットやスマホを近距離で長時 

間見続けると、筋肉が疲れてピン 

トを合わせることが大変になりま 

す。 

タブレットやスマホは目の筋肉

が疲れないように明るい部屋で短時間（長くても３０分

ほど）、また、目から３０㎝以上離して使用しましょ

う。使用中は意識して遠くをみたり、目の乾燥を防ぐた

めにまばたきをしたりすることも目の健康に良いそうで

す。やってみてくださいね。 

参考：公益社団法人日本眼科医会 HP 



 

 


