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Health Promotion
デジタル教科書を使っての授業やインターネットの動画を見ることが多くなり、タブ

レットやスマートフォンなどの電子端末機を使っての生活が増えてきています。児童生

徒に一人一台のタブレット端末などを配備する国の「ＧＩＧＡスクール構想」も本格化

する中、目の健康や姿勢、環境などに配慮することが大切です。御家庭でも目の健康に

やタブレット等の使い方について話し合い、家族のルール作りをしてみてください。

タブレット時代 目の健康を考えよう！
レ疲れ目チェックリスト

□タブレットやスマホなどを見た時、画面のちらつきを感じる。

□パソコン作業やゲームの後、目が重い感じがする。

□乾燥した所にいると目がゴロゴロする。

□遠くがぼやけて見えることがある。

□天気の日でも屋外に出ることが少ない。

□近くのものが見えずらくなったように感じる。

□めがねやコンタクトレンズの度数が合わないと感じている。

□タブレットやスマホの画面を一日４時間以上は見ている。

□体を動かすことが少なく、首や肩が重いと感じたことがある。

□寝る直前まで画面を見ていることが多く、寝付きが悪いこともある。

チェックの数が０～２個 チェックの数が３～６個 チェックの数が７個以上

青信号 黄信号 赤信号

目に負担をかけない
生活を！

ここがポイント
１ 正しい姿勢で目との距離を

30cm以上話す。

２ タブレットなどを

30分以上見続けない。

３ １日２時間以上屋外で過ごし、

部屋の明るさに気をつける。

４ 目の定期健診を受ける。



令和３年４月16日（金）中日新聞 朝刊より

別紙配布の「端末利用に当たっての児童生徒の健康への配慮等に関する啓発リーフレ

ット」（文部科学省）も併せて御覧ください。


