
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２年１０月７日 

石狩市立厚田学園 前期課程保健便り 

No.10 

 

  みなさんは、勉強
べんきょう

する時
と き

も、本
ほ ん

を読
よ

むときも、動画
ど う が

を視聴
し ち ょ う

する時
と き

も、必
かなら

ず目
め

を使
つ か

って見
み

ていますね。

しかし、休
や す

まずにものを見続
み つ づ

けていると、目
め

がだんだんと疲
つ か

れてきてきたり、目
め

を守
ま も

るバリアである

涙
なみだ

が足
た

りなくなったりしてしまいます。この、涙
なみだ

が足
た

りなくなった状態
じょうたい

を『ドライアイ』と言
い

います。

みなさんの目
め

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

でしょうか？チェックしてみましょう。 

▶ ゲームやテレビは１時間
じ か ん

に１５分
ふ ん

ほど休憩
きゅうけい

を取
と

り、遠
と お

くを見
み

たり、まばたきを 

 したりして目
め

のストレッチをする。 

▶ エアコンやストーブからの風
か ぜ

が直接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにする。 

▶ 夜
よ

ふかしをせず睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する。 


