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次
つぎ

のことをじっさいにやってみましょう。

① たんまつを持
も

って、ふだん使
つか

っているしせいになりましょう。
② 目

め

からたんまつまでのきょりをはかってみましょう。

考える
かんが

はかって
みよう
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スキルのポイント

　たんまつを使
つか

うときには、目
め

のけんこうを守
まも

ることが大
たいせつ

切です。

　集
しゅうちゅう

中すると、目
め

がたんまつに近
ちか

づきすぎたり、まばたきをしないで見
み

てしまったりすることが多
おお

くなります。

　目
め

をたんまつから30 c
センチメートル

m い上
じょう

はなしてみるために、どのくらいが30 c
センチメートル

m なのかはかってみましょう。

　また、30分
ふん

に1回
かい

はたんまつから目
め

をはなして20秒
びょう

い上
じょうとお

遠くを見
み

たり、ゆっくりとまばたきをしたりするようにしま

しょう。
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考える
かんが

友
とも

だちとくらべてみよう
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