
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

ずいぶん涼しく
すず

なり、過ごしやすく
す

なってきました。まだ昼間
ひ る ま

は気温
き お ん

が上がり
あ

、大幅
お お は ば

な気温
きおん

の

変化
へんか

に体調
たいちょう

を崩し
くず

やすい季節
き せ つ

でもあります。天気
て ん き

や気温
き お ん

をこまめにチェックして、急
きゅう

な暑さ
あつ

・寒さ
さむ

に

よる風邪
か ぜ

や体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を予防
よ ぼ う

しましょう。ようやく落ち着い
 お    つ

てきた新型
しんがた

コロナへの感染
かんせん

対策
たいさく

もしっかり

続けて
つづ

いきましょう。 

今月のほけんもくひょう 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

おうちの方へ  10 月初めに、今年度 2 回目の視力測定を行う予定です。視力低下がみられるお

子さんには、お知らせのプリントを配付します。1学期すでに眼科受診のお勧めのプリントをもら

われていて、まだ受診をされていないお子さんは、一度専門医を受診されますようお願いします。 

近視
き ん し

の進行
し ん こ う

を防
ふ せ

ごう！   
 タブレットやスマートフォンの使用

しよう

が増え
ふ

、視力
しりょく

低下
ていか

の低年齢化
ていねんれいか

が進んで
すす

います。 

眼科
がんか

校医
こうい

の出田
いでた

先生
せんせい

も眼科
がんか

検診
けんしん

の際
さい

、将来目
しょうらいめ

の病気
びょうき

にならないかととても心配
しんぱい

されて 

いました。２学期
がっき

最初
さいしょ

の身体
しんたい

測定
そくてい

時
じ

に、１～４年生
  ねんせい

に近視
きんし

予防
よぼう

について日本
にほん

眼科医会
がんかいかい

 

から出されて
だ

いる動画
どうが

などをもとに話
はなし

をし、近視
きんし

の進行
しんこう

を防ぐ
ふせ

ための３つの注意点
ちゅういてん

 

について、１週間
  しゅうかん

チャレンジシートで取り組んで
と    く  

もらいました。 

① 姿勢
しせい

を正して
ただ

、画面
がめん

から 

30㎝
せんち

以上目
いじょう め

をはなす 

② 画面
がめん

を 30分
ふん

以上
いじょう

見続け
 み つづ

ない

で 20秒
びょう

以上
いじょう

遠く
とお

を見る
み

 

30㎝以上目をはなす 

③休み
やす

時間
じかん

や休み
やす

の日
ひ

は外
そと

に

出て
で

体
からだ

を動
うご

かす 

目
め

が近づきすぎて
ちか

しまうとピントを

合わせよう
 あ

として眼球
がんきゅう

が伸びる
 の

ため

に近視
きんし

が進行
しんこう

すると言わ
 い

れていま

す。１日
に ち

2時間
じ か ん

の屋外
お く が い

（日陰
ひ か げ

でもよ

い）活動
か つ ど う

をすることで、眼球
がんきゅう

の伸び
の

を防ぐ
ふせ

効果
こ う か

があるのです。 

ドライアイを防ぐ
ふ せ

→意識
い し き

してまばたきする 

タブレットやスマホ、パソコンなどは、目
め

がかわきやすく、目
め

が痛く
いた

なったりコロコ

ロしたりします。 

日
本
眼
科
医
会

の
動
画 

https://school.sedoc.ne.jp/member/uploads/fckeditor/hoken/illust_cut/170908/shoho170908_06.jpg

