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「○○」に入れる､遠くの指標を決めて実践しましょう(例:校庭の木､教室の時計 等)

【参考文献】
「目の健康啓発マンガ ギガっこデジたん！」（公財）日本眼科医会

遠くを見ることで目のピントを合わせる
力がゆるんでリラックスできます。

6m以上遠くのものを見ると、目が休まると
言われています。室内の場合は、最低でも
2ｍより先のものを見て目を休めましょう。

遠くとは、どのくらいの
距離を見ればいいですか？
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