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ゲームをしたり、好
す

きな動画
ど う が

をみていると、ついつい時間
じ か ん

を忘
わす

れてしまいますよね。ゲームやスマートフォンに時間
じ か ん

を取
と

られすぎる過
す

ごし方
かた

は、目
め

に負担
ふ た ん

をかけるだけでなく、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

にもつながります。一生
いっしょう

つかい続
つづ

ける自分
じ ぶ ん

の大
たい

切
せつ

な目
め

だからこそ、目
め

を守
まも

るポイントを意識
い し き

した生活
せいかつ

を心
こころ

がけてほしいです。 

10を横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えるので、 

10が 2つ並
なら

ぶ日
ひ

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とよばれています。 

 

目
め

との距離
き ょ り

が近
ちか

くなりすぎ

たり、左右
さ ゆ う

の目
め

からの距離
き ょ り

に差
さ

が出
で

たりします。 


