
 

 

 

 

 

★季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

，体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしよう！ 

 涼
すず

しくなり，秋
あき

の空気
く う き

を感
かん

じられる季節
き せ つ

になりました。すごしやすい季節
き せ つ

になったと思
おも

い

きや…急
きゅう

に気温
き お ん

がグンっと下
さ

がりました。冬
ふゆ

の気配
け は い

を感
かん

じると，体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

えてき

ます。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

しやすい服装
ふくそう

をするなど寒
さむ

さ対
たい

策
さく

，早
はや

めの準備
じゅん び

をおねがいします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２．１０．１１(火) 

敷島南小学校 

保健室 

 
 目

め

の「ひと休
やす

み時
じ

間
かん

」をつくりましょう！ 

学校
がっこう

の文字
も じ

がぼやけて見
み

えにくいです。 

うしろの方
ほう

にすわるともっとぼやけます。 

なぜですか？ 

とある学校
が っ こ う

の A
エー

君
く ん

から目
め

についてそうだんがありました・・ 

それは「近視
き ん し

」かもしれませんね。 

近
ちか

くだと見
み

えるのに，遠
とお

くだと見
み

え

にくくなるのが「近視
き ん し

」です。 

眼科
が ん か

校医
こ う い

の先生
せんせい

が 

A
エー

君
く ん

のしつもんについて 

答
こ た

えてくれました。 

A
エー

君
くん

 

眼科
が ん か

校医
こ う い

の先生
せんせい

 

近視
き ん し

が進
すす

むと眼球
がんきゅう

の長
なが

さが伸
の

びます。 

メガネをかけることでピントが合
あ

い，

ものが見
み

えやすくなりますよ。 

ものが 

Let’s Try!     近視
き ん し

を進
すす

めないための３つの方法
ほうほう

 

メガネやコンタクトをすることも一
ひと

つの方
ほう

法
ほう

ですが，日々
ひ び

できることにチャレンジしよう★ 

 

①画面
が め ん

と目
め

は３０㎝以上
いじょう

離
はな

そう！ 

 

② 30分
ぷん

に 1回
かい

は遠
とお

くを見
み

よう！ 

 

③外
そと

でたくさん活動
かつどう

しよう！ 

 

画面
が め ん

が見
み

にくいときは，角度
か く ど

と画面
が め ん

の明
あか

るさを調
ちょう

整
せい

しましょう。画面
が め ん

の

高
たか

さにも気
き

をつけましょう。 

画面
が め ん

を 30分
ふん

見
み

ていると目
め

がとて

も疲
つか

れます。遠
とお

くの景色
け し き

を 20秒
びょう

以上
いじょう

見
み

て，目
め

を休
やす

めましょう。 

外
そと

で１日
にち

２時間
じ か ん

活動
かつどう

して，近視
き ん し

の

進
すす

みをおさえましょう。外
そと

での活
かつ

動
どう

は，紫外線
しがいせん

対策
たいさく

と熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を

しっかり行
おこな

った上
うえ

で活
かつ

動
どう

するよう

にしましょう。 

参考： 子どもの目啓発コンテンツ「ギガっこデジタン！」 公益社団法人 日本眼科医会 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 文部科学省「令和３年度学校保健統計調査（速報値）」によると，「裸眼視力 1.0 未満の者の割合は小学校１年

生で 4人に 1人，小学校 3年生で 3人に 1人，小学校 6年生では約半数」となり，年齢が高くなるに連れて増加

傾向にあります。 

 視力低下は近年，子どもの大きな健康上の課題となり，昨今のコロナ禍による様々な生活習慣の変化がさらに拍

車をかけていると言われています。一方で子どもが PC やタブレット，スマホといった ICT 機器に触れる機会が増え

ていることも見逃せない要因です。 

 こうした現状を踏まえ，使い方や情報モラルだけでなく，視力や目の健康も含めて， 

どう使っていけばよいかをぜひ知ってほしいと考えます。保健室をはじめ学校からも 

引き続き取り組みや啓発を続けていきます。保護者のみなさまにおかれましても 

ご家庭で視力についての話題を出していただきながら，子どもと一緒に考える機会を 

設けていただけると幸いです。ご協力をよろしくお願いします。 

１０月
がつ

の 
について 

対象
たいしょう

 ： ４月
がつ

の検査
け ん さ

の結果
け っ か

「４月の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

のお知
し

らせ」から受診
じゅしん

が済
す

んでいない児童
じ ど う

 

期間
き か ん

 ： １０月
がつ

１１日
にち

（火
か

）～１４日
にち

（金
きん

） 

★対象
たいしょう

でない人も、希望
き ぼ う

があれば検査
け ん さ

することができます。担任
たんにん

の先生
せんせい

に伝
つた

えてください。 

～ 子どもの視力低下について ～ 


