
2亨朗開始と電時に急速に進化し続けている 2中のタフレット活用 .

新しい形に
‐
l応 してしヽく流れの速さに驚きつつ、 い配ごとも.

学校もしくはオンライン授業でタフレットを見つめ、家 帳 業タト

'はテレビ,ゲーム,スマホなどの画面を見つめる・・・気づいたら1日

l.・晶画面と見つめ合つていた Iなんて人はいませんか?
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清瀬市立清瀬第二中学校

校 長 牧日 弘一
栄養士 鶴固 有里
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と視力低下や肩こり。頭痛などの体調不良に繋がつていき

ます。

:D受け取る情鍬の80%は 日からの情報と言われてい

ます.目に良い食べ初を意識して取り入れたり、目の休憩

:寺間を作つたりして、私たちにとつて大きな情報源である

目の健康を守りまし _‐ う 1

回聰 緞立つ禽べ物 ♪

曰②哺珈なもろ翻睦♪
目をギュツとつむり、′ゞッと開く

馨 〕ご
くを見る

X裏 面 に は 着 澪 市 内 の 小 中 学 校 で ,用 して い る絶 食 食 材 の 建 祀 を 掲 載 して い ま す .(令 禾03年 度 丹 分 , 1

ioPt-.\-'' !

ii , {rtai''

ィ:ill lよ:ぜ
｀
ill｀ 1:il、 1~11

青紫の色素成分で、日の疲労回復に効

票があるという研究結果があります .
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自のに蒙こ欠かせ■|ヽ ビ,ミンです 不足すると、暗|1所で目が見
えにくくなる●言症● 曰/41■慢するドライアイを起こし 最平の
場合は失明することtあります
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