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10 月の保健目標  目
め

を大切
たいせつ

にしよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

はだいぶ涼
すず

しくなりました。湿
しつ

度
ど

も下
さ

がって，日
にっ

中
ちゅう

も過
す

ごしやすいで

すね。気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きくなって体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。上着
う わ ぎ

を準備
じゅんび

して，上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう。 

スポーツの秋
あき

・食欲
しょくよく

の秋
あき

・読書
どくしょ

の秋
あき

・芸術
げいじゅつ

の秋
あき

・・・秋
あき

はたくさん楽
たの

しみ

がありますね。体調
たいちょう

管理
か ん り

を意識
い し き

しながら，いろいろな秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

眼鏡
め が ね

をかけない視力
しりょく

を「裸眼
ら が ん

視力
しりょく

」と言
い

います。令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

によると，裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

の人
ひと

の割合
わりあい

は，37.9 ％
ぱーせんと

となっていることが分
わ

かりました。目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために，目
め

を

大切
たいせつ

にするための方法
ほうほう

について考
かんが

えてみましょう。 



 

 

 

 

 

 
 

◆◆◇学校保健・給食・食物アレルギー対応委員会を開催しました。◇◆◆ 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

◆◆◇子どもたちの目を守るために～近視を防ぐための生活習慣～◇◆◆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先月は暑さ指数（ＷＢＧＴ）が 31℃を超えていて，屋外での活動を制限せざるを得ない日が度々ありま
した。やっと過ごしやすくなってきて，行間や昼休みには校庭で活動する子どもたちの元気な声が戻ってき
ました。とはいえ，今月上旬は季節外れの暑さになる日もあるようで，秋を感じる時期が短くなるそうで
す。 

9 月から引き続き，マイコプラズマ感染症や新型コロナウイルス感染症，手足口病などの感染症り患のご
連絡も受けています。石けん手洗い・換気・体調不良時のマスク着用・早寝早起きなど，体調管理のために
できることをお子様と一緒に継続していただきますようお願いします。 

９月１８日（水）に学校薬剤師（ミン
ト薬局，林 聖一先生）・ＰＴＡ代表・
関係教職員が参加し，会議を行いまし
た。給食(配膳)の様子の参観や給食の試
食を行い，その後，本校の学校給食の現
状や児童の健康状態や体力について報告
をさせていただきました。 
また，石井小の「給食・体力・健康

状態」の現状から見えた課題につい
て，保護者の方からご意見をいただい
たので一部を右に紹介いたします。 
 
 

文部科学省の調査で，日本における裸眼視力 1.0 未

満の子供の割合は、約 40年前に比べて増加傾向にある

そうです。近視は遺伝的要因と環境要因の両方が関係

すると言われていますが，近年の近視の増加は，環境

による影響が大きいと考えられています。 

右の図は，近視度数ごとに，目の病気が起こること

との関連について示したオッズ比です。子供たちが生

涯にわたり良好な視力を維持するためには，小児期に

近視の発症と進行を予防することがとても重要です。 

【近視度数と眼疾患のオッズ比】 

近視を防ぐための生活習慣は？ 

①外で過ごす時間を増やしましょう！ 

 

＊近視予防のために 1 日 2 時間は屋外で過ごす

とよいことが分かっています。 

＊無理のない範囲で外遊びを取り入れ，太陽の

光を浴びるようにしましょう。 

②近いところを見る作業では注意しましょう！ 

 

＊近いところを見る作業(近業)が増えると近視

になりやすいことが分かっています。 

★対象から 30㎝以上、目を離す。 

★30分に 1 回は，20 秒以上、目を休める 

★背筋を伸ばし、姿勢を良くする 

★部屋を十分に明るくする 

★使用する機器の明るさを適切に調節する 

課題１：苦手なものを食べられるように工夫できること 

＊調理面の工夫(味付け・食材を小さく刻む) 

＊声掛け(ほめる)や頑張って食べたらご褒美 

課題２：肥満予防のために，取り組めそうなこと 

 ＊遊びながら楽しく体を動かす・外遊び 

 ＊おやつの見直し(スナック菓子を控える) 

課題３：8時間以上睡眠時間をとるためにできる工夫 

 ＊夕食開始時間を早める・TV やゲームを控える 

 ＊早く寝るよう声掛け・親も一緒に早く寝る 


