
目 の健康のために

デジタル端末と

上手に つきあおう

みんな「五感」を使って生きている

「五感」って知ってる？

体内時計（サーカディアンリズム）
メラトニンと光が１日のリズムを作っている

メラトニン増

メラトニン少
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使い方の見直しポイント

使用時間 時間帯

使用する
姿勢

デバイス
の設定

連続使用時間は３０分
３０分に１回 は目を離そう

使用時間

２０秒以上遠くを見よう

目が疲れてしまうので

・日中、３０分以上は屋外で
遊ぼう・過ごそう

時間帯

・寝る１時間前には 使わない

体内時計を整えるために



自分の姿勢と５つのポイントを見比べよう

使用する姿勢

モニターの
明るさ（輝度・きど）を下げる

ブルーライト対策デバイスの設定

モニターの色温度を下げる

ブルーライト対策デバイスの設定

まばたきストレッチを
やってみよう

効果
・目の筋肉の緊張をほぐす
・眼球に涙をいきわたらせる
（目の乾燥を防ぐ）

引用資料：ロート製薬

まばたきストレッチを
やってみよう

①まばたき
②のの字（目をぐるぐる）
③上下左右
④天井ストレッチ
（指先みつめて 天井みつめる）


