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突然
とつぜん

の分散
ぶんさん

登校
とうこう

にオンライン授業
じゅぎょう

。福岡小学校のみなさんは、メディアの

使い過ぎ
つ か  す   

には注意
ちゅうい

しましょうと勉強
べんきょう

してきました。しかし、オンライン授業では、

１日５時間
じ か ん

もタブレットで授業
じゅぎょう

を受ける
う   

ことになります。長時間
ちょうじかん

、近い
ち か  

距離
き ょ り

を見て
み  

いると、近視
き ん し

になりやすくなるだけでなく、目
め

が疲れたりや視野
し や

（見
み

える範囲
は ん い

）が

せまくなったりします。目
め

の体操
たいそう

を紹介
しょうかい

するので、休み
や す  

時間
じ か ん

に取り組
と  く

みましょう。 

【参考文献】みんなの眼トレ１００日ドリル 日比野佐和子／林田康隆（協力） 宝島社 

スタート 

ゴール 

スタートからゴールまで、顔
かお

を動かさず
う    

に目
め

だけで →
やじるし

を追
お

いましょう。ゴールをしたら、プリントのたてとよこの向き
む き

を

変えて
か   

、もう一度
   い ち ど

スタートからゴールまで目
め

だけで →
やじるし

を追
お

いましょう。終わったら
お わ っ た ら

、遠く
とお  

の景色
け し き

を２０秒
   びょう

以上
いじょう

見
み

ましょう。 
目
め

の体操
たいそう

 



顔
かお

を動かさず
う    

に目
め

だけで、ひらがなを５０音
おん

順
じゅん

に「あ」から「の」まで 順
じゅん

に追
お

いましょう。ペアになって、相手
あ い て

が言った
い   

文字
も じ

をさがしてみて

もゲーム感覚
かんかく

で楽しく
たの    

取り組
と  く

むことができます。 
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