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＜おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。＞ 

 

①タブレットやゲーム機
き

を使
つか

うときにやりましょう！ 
 

②目
め

にゴミが入
はい

ったとき、正
ただ

しい手
て

当
あ

てをしましょう！ 

目
め

は、物
もの

の大
おお

きさを知
し

る・色
いろ

や明
あか

るさを感
かん

じる・遠
とお

い近
ちか

いがわかるなど、私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

の中
なか

で大
たい

切
せつ

なは

たらきをしています。朝
あさ

起
お

きてから夜
よる

眠
ねむ

るまでの長
なが

い間
あいだ

、休
やす

みなくはたらいて、たくさんの物
もの

を見
み

せてく

れています。しかし、目
め

が疲
つか

れてしまうと、近
ちか

いところははっきり見
み

えますが、遠
とお

くがぼやけて見
み

えてし

まいます。毎日
まいにち

、たくさんはたらいてくれている目
め

を守
まも

るために、みなさんができることを紹介
しょうかい

します！ 

 

１０・１１月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 「目
め

を大切
た い せ つ

にしよう！」 



 足
あし

の裏
う ら

は床
ゆか

にピッタ 
 

リくっついています。 

 背
せ

筋
すじ

をピンと伸
の

ばしま

す。そうすると背
せ

骨
ぼね

が 
 

まっすぐになります！ 

いすに深
ふか

く（お

尻
し り

を後
う し

ろまで入
い

れて）座
すわ

ります。 

教
きょう

科
か

書
し ょ

やノートと目
め

の間
あいだ

は、３０ｃｍほど離
はな

します。 

 背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がって

る！！大
たい

変
へん

！！ 

 

 

 

自
じ

分
ぶん

の姿
し

勢
せい

と比
く ら

べてみよう！ 

  

                            

                               ×                            

                                                
 

  

 

 

 

 

よい姿
し

勢
せい

を保
たも

つと、目
め

を守
まも

るだけでなく、勉
べん

強
きょう

のやる気
き

も高
たか

まります！ 

下
した

にあるような悪
わる

い姿
し

勢
せい

の状
じょう

態
たい

を続
つづ

けていると、目
め

が悪
わる

くなったり、骨
ほね

がゆがんだりずれたりして、頭
ず

痛
つう

の

原
げん

因
いん

になったり、ひどいときには大人
お と な

になってから内
ない

臓
ぞう

の病
びょう

気
き

の原
げん

因
いん

になることもあります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな姿勢
し せ い

をしていないかな？気
き

をつけてね！ 

いすを前後
ぜ ん ご

に 

ゆらしている 

ほおづえを 

ついている 

うしろにもたれて

伸
の

びている 

ななめに座
すわ

って 

足
あし

を横
よこ

にだしている 

腕
うで

まくらをして

字
じ

を書
か

いている 

いすの上
うえ

に 

座
すわ

っている 

足
あし

が後
うし

ろについていて

背
せ

中
なか

が曲
ま

がっている 

机
つくえ

の上
うえ

にあご

をのせている 

〇 

× × × × 

× × × × 

③正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で勉強
べんきょう

をしましょう！ 


