
            

         
 

 

 

 

 

 

前 E

ま え

Aがみが 

AE目 E

め

Aにかからないようにす

る 

 

 

 

 

 

AE良 E

よ

Aい A E姿勢 E

し せ い

Aを AE心 E

こころ

Aがける テレビやゲームは 時間
じ か ん

を 決
き

めて 見
み

る 

 

 

 

 

 

30分 E

ぷ ん

Aおきに AE休 E

きゅう

Aけいする 

すいみんをしっかりとっ

て 目
め

を 休
や す

ませる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

起 E

お

Aきたら AE日光 E

に っ こ う

Aをあびて 1A E日 E

に ち

Aの A

E体内 E

たいない

AAE時計 E

ど け い

Aをリセットする 

 

 

 

 

AE夜 E

よ る

Aはゲームなどをなるべく AE使 E

つ か

Aわない 

 

 

 

 

 

（少
す く

なくとも 2時間前
じ か ん ま え

から） 

なるべく 目
め

からはなす ブルーライトをさえぎる 

メガネやフィルムを 使
つ か

う 
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ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、朝晩
あさばん

はすずしく感
かん

じられるようになりました。これからの時季
じ き

は、「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」

「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」…と何
なに

をするにも過
す

ごしやすい季節
き せ つ

です。猛暑
もうしょ

でつかれた 心
こころ

と 体
からだ

をリフレッシュしていきたいですね！ 

 

 

●目
め

のつかれ 

●目
め

のいたみ 
 

 

 

 
 

め                   せ い か つ 

し                                           え い き ょう 

 

  
  

私
わたし

たちのすぐ身近
み ぢ か

にあるパソコンや携帯型
けいたいがた

ゲーム機
き

、スマ

ートフォンなどには、ブルーライトがたくさん含
ふく

まれていま

す。ブルーライトは、 体
からだ

にさまざまな影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことが

わかっているので、使
つか

い方
かた

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 
 

  

 
夜
よる

、ブルーライトをあびる 

↓ 

脳
のう

がまだ昼間
ひ る ま

だと勘
かん

ちがいする 
↓ 

睡眠
すいみん

ホルモン（ﾒﾗﾄﾆﾝ）がでない 

↓ 
｢睡眠

すいみん

障 害
しょうがい

｣ 

   ●寝
ね

つきが悪
わる

くなる 
   ●ぐっすり眠

ねむ

れない 
↓ 

朝
あさ

、起
お

きられない 

②体内
たいない

リズムへの影響
えいきょう

 

①目
め

への影響
えいきょう

 

 

 

  


