
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【使用時の姿勢】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【目の休憩の取り方】 

 

 

 

 

日中の陽射しはまだ強いですが、朝・夜はだいぶ涼しくなりました。 

でも、ちょうど今くらいに、風邪をひくなど体調をくずす人が多いです。 

風邪対策、そして感染症対策も徹底して、健康な生活を心がけましょう。 

 

タブレットやスマホの画面を近い距離で長時間見つめていませんか？ 

視力低下や姿勢の悪化を防ぐため、タブレットやスマホに限らず、本なども

目から 30㎝以上離すようにしましょう。 

30分以上続けて画面を見ると、ドライアイや疲れ目、姿勢の悪化 

からくる体調不良などにつながります。 

30 分に１回は 20 秒以上、遠くの外の景色を見て、目を休めるよう

にしましょう。 

10 月 10 日は、目の愛護デー 

10 月 17 日～23 日は、「薬と健康の週間」 

 薬の説明書に書いてある飲み方や薬剤師に指導された飲み方で、正しく使い 

ましょう。「効かないからもう１錠」や「痛みが軽いから半分だけ飲む」と 

いうのは間違いです。 薬を使う時には、決まりを守ることが大切です。 

強い病原体（細菌やウイルス）の侵入や、ストレスなどで「自然

治癒力」が充分に働かない時に、私たちは薬の力を借りて、もと

の健康な状態に身体をもどすことが必要になります。いくら薬

を飲んでも、休養をとらなかったり、規則正しい生活をしなかっ

たりするとなかなか病気は治りません。 

 



 

 

 

 

 

 

緊急事態宣言が解除されましたが、引き続き感染対策を続けてください。 
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