
け ん    こ う 

（めのあいごデー） 

松
まつ

山
やま

商
しょう

業
ぎょう

高
こう

校
こう

定
てい

時
じ

制
せい

 保
ほ

健
けん

室
しつ

                 

                                     

令
れい

和
わ

７年
ねん

10月
がつ

１日
ついたち

発
はっ

行
こう

 

  

 

 

 

ようやく気
き

温
おん

が下
さ

が
が

り、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じるように 

なりました。ただ、朝
あさ

夕
ゆう

の温
おん

度
ど

差
さ

が大
おお

きいので、衣
い

 

服
ふく

の調
ちょう

整
せい

や健
けん

康
こう

管
かん

理
り

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

デジタル端
たん

末
まつ

を使
つか

うときは、以
い

下
か

のことに気
き

を付
つ

けて、近
きん

視
し

の進
しん

行
こう

を防
ふせ

ぎ

ましょう。 

１ 姿
し

勢
せい

に気
き

を付
つ

けましょう 

  

  
10月

がつ

号
ごう

 

・画
が

面
めん

と目
め

は 30㎝以
い

上
じょう

離
はな

しまし

ょう。 

・背
せ

筋
すじ

をまっすぐに、肘
ひじ

は直
ちょっ

角
かく

に。 

・画
が

面
めん

は、目
め

線
せん

と垂
すい

直
ちょく

になるよう 

  に置
お

きましょう。 



 ２ 目
め

を休
やす

めましょう 

 

 

 

 

 

 

 

３ 外
そと

で活
かつ

動
どう

しましょう 

   

※（公
こう

社
しゃ

）日
に

本
ほん

眼
がん

科
か

医
い

会
かい

のホームページを参
さん

考
こう

にして作
さく

成
せい

しました。 

修
しゅう

学
がく

旅
りょ

行
こう

（10/30・31）に備
そな

えて、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

・30分
ぷん

画
が

面
めん

を見
み

たら、必
かなら

ず休
きゅう

憩
けい

しましょう。 

・休
きゅう

憩
けい

は 20秒
びょう

以
い

上
じょう

、遠
とお

くを見
み

ましょう。 

・窓
まど

の外
そと

や教
きょう

室
しつ

の反
はん

対
たい

側
がわ

を見
み

る

のがお勧
すす

めです。 

・休
きゅう

日
じつ

は、明
あか

るい屋
おく

外
がい

で体
からだ

を動
うご

か

しましょう。近
ちか

くの公
こう

園
えん

でウォ

ーキングなどどうでしょうか。 

・紫
し

外
がい

線
せん

対
たい

策
さく

や水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れ

に。 

 広
ひろ

島
しま

方
ほう

面
めん

への旅
りょ

行
こう

を楽
たの

しみにしていることと思
おも

います。普
ふ

段
だん

とは違
ちが

う 

場
ば

所
しょ

で、また普
ふ

段
だん

と違
ちが

う生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ごします。食
しょく

事
じ

、睡
すい

眠
みん

、休
きゅう

息
そく

を十
じゅう

分
ぶん

にとって、元
げん

気
き

に旅
りょ

行
こう

に出
しゅっ

発
ぱつ

しましょう。薬
くすり

を処
しょ

方
ほう

されてい

る人
ひと

は、主
しゅ

治
じ

医
い

の指
し

示
じ

に従
したが

って薬
くすり

を服
ふく

用
よう

することも大
たい

切
せつ

ですよ。 


