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視力検査があります

目を大切にしよう　～ 10月10日は目の愛護デー ～

「誰よりも、⾃分の
味⽅になろう」

ちょっと一息

　さて、みなさんに質
問です。20分間、同
じ姿勢でいられます
か･･･？
　疲れますよね。目の
筋肉も同じです。右の
「20-20-20ルール」
のように、20分ごと
に20秒間目を休ませ
るようにし、自分の目
を大切にしましょう。

【日時】 
10月8日（火）～　昼休み

　対象者には、後ほど
連絡します。

他にもこん
な

⽅法が！

　自分を責めるのではなく、自分を応
援しよう。まるで、友達に相談されて
いるかのように、自分の相談に乗って
励ますこと。そうすれば、物事が客観
的に見えてきて、冷静な判断と行動が
できるようになります。

40℃くらいの蒸しタオル
を当てる

眼球を上下左右に動か
してストレッチする

「ポチャッコの『道は開ける』」より

【対象】 
　4月の視力検査がB以下で未受診
の生徒

　目を細めて黒板を見て
ませんか？見えにくい時
は早めに受診を！


