
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０ルール 

スマホ、タブレット、テレビ…集中していると、ついつい目を休めるのを忘れがち。みなさんの目は、いま

発達している時期です。近くの画面ばかりを見ていると、遠くが見えづらくなる「近視」になりやすいです。 

………大切な目を守るために、画面を見るときの２０ルール※を覚えておきましょう。……… 

               

                           

 

画面を２０分以上見たら 
２０フィート（約６ｍ）離れた

遠くを２０秒眺める 

          

 

自分の手洗いをチェック 

いつ手洗いした？  ※ 〇を付けよう 

＊外から帰ってきたとき ＊トイレの後 

＊ご飯の前 ＊ペットなどをさわった後

どこを洗った？   ※ 〇を付けよう 

＊手のひら ＊手の甲 ＊指の間 

＊つめの先 ＊親指のまわり ＊手首 

チェックしよう 

□せっけんを使って洗った 

□洗った後はせいけつなハンカチやタオルでふいた 

□洗ってる間、水道の水は止めていた 

 

丸やチェックがたくさんついた人ほど正しい手洗い

ができています。 

もし丸がつかなかったところがあったら、次に手洗

いをするときに意識してみましょう。 

 


