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スマホやタブレット等のデジタル機器は、情報伝達収集やコミュニケーション等の手段として、とても便利で身近な

ものになっていますが、使い方によっては眼精疲労や近視の原因になることがあります。私たちの大切な目を守るた

めに、下記のことを心がけて生活していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デー 

 

疲れ目チェック！ 
 

●次のような症状が多いほど、眼精疲労（疲れ目）の 

可能性が・・・ 

 

□ 目がかすむ   □ 目がショボショボする」 

□ 目が乾く    □ 目が充血する  

□ 目の奥が痛い  □ まぶたがピクピクする  

□ 頭痛      □ まぶたが重い 

□ 吐き気     □ 肩こり 

 

●あてはまる症状が多い人は、目が疲れているかも。目

を休ませてあげましょう。なかなか改善しない時は眼

科医さんに相談しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食べよう！  

目に良い食べ物 


