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目の乾きや疲れを感じることありませんか？ 
スマートフォンやタブレットなどの長時間利用による目の疲れも原因になります。 

【疲れ目のサイン】  □ 目がかすむ    □ 目が重い      □ 目が乾く    

□ まぶしい      □ 目の奥が痛い   □ 肩こり、吐き気 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※目の症状が続く場合は、医師の診断をうけるようにしてください。 

また、目に合わない眼鏡やコンタクトを使用している場合も目が疲れる原因になりま

す。 健康診断の結果で受診が必要な人は、早めに医師の診断を受けるようにしてくだ

さい。 現在の視力を測定したい場合は、昼休みに保健室に来てください。 

 

疲れ目・肩こり解消のためのケア 
勉強の合間や寝る前などに、時間をみつけて取り組んでみましょう。特に 3年生は受験も控え、疲れがたまっ

ているようです。勉強への集中力をアップさせるために、体のケアも忘れずに行ってください。 

≪疲れ目解消ケア≫ 

 

 

 

 

 

 

 

≪肩こり解消ストレッチ≫ 無理に力を加えずに、ゆっくり、気持ちいいと感じる強さで行うことがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

睡眠時間を十分に

確保すること 


