
オンライン授
じゅ

業
ぎょう

でのつかれ目
め

をよぼうしよう 

 

 

 

授
じゅ

業
ぎょう

の開
かい

始
し

前
まえ

には，姿
し

勢
せい

を確
かく

認
にん

しよう。 

 

 

２ 連
れん

続
ぞく

使
し

用
よう

時
じ

間
かん

   

タブレットを見
み

続
つづ

け
け

る
る

時
じ

間
かん

には 注
ちゅう

意
い

しよう。 

ノートを書
か

く
く

，本
ほん

を読
よ

む，画
が

面
めん

から目
め

をそらして（目
め

をつぶって） 考
かんが

える，などタ

ブレットから目をそらす時間
じ か ん

をとろう。  

３ 使
し

用
よう

後
ご

には目
め

を休
やす

める 

     

 ★１
１

時
じ

間
かん

の授
じゅ

業
ぎょう

が 終
しゅう

了
りょう

するごとに 

    

30 秒
びょう

間
かん

目
め

をつぶる。 

 

 

 ★一
いち

日
にち

の授
じゅ

業
ぎょう

が 終
しゅう

了
りょう

するときに 

   ３
３

メ
め

ー
ー

ト
と

ル
る

ほど先
さき

の遠
とお

くのものを５ 秒
びょう

間
かん

見
み

つめる，次
つぎ

に手
て

元
もと

を５ 秒
びょう

間
かん

見
み

つめる。こ

の，遠
とお

くと近
ちか

くを交
こう

互
ご

に見
み

つめる運
うん

動
どう

を合
ごう

計
けい

１分
ぷん

間
かん

（６セ
せ

ッ
っ

ト
と

） 行
おこな

う。 

 

 

 

 
 

画面から 30センチメートル以上はなす 

 

机はひじが直角になる高さ 

 

 

いすはひざが直角になる高さ 

 


