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 秋風
あ き か ぜ

が心地
こ こ ち

よく、おだやかな天気
て ん き

が続
つ づ

きますが、

朝夕
あさゆう

は寒
さむ

いと感
か ん

じられるようになってきました。 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
お お

きいと、かぜをひきやすくなり

ます。コロナ対策
た い さ く

として、かぜの症状
しょうじょう

がある時
と き

には

学校
がっこう

をお休
や す

みしてもらうことになっているので、

脱
ぬ

いだり着
き

たりしながら、服装
ふ く そ う

で調節
ちょうせつ

するように

しましょう。 



                      

 
 
 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 

文部科学省が行う学校保健統計調査によると、裸眼視力 1.0 未満の小学生の割合は年々増加

し、昨年度には全体の約 35％（本校今年度、約 34％）にもなっており、３０年前と比較して

約２倍。裸眼視力 0.3 未満の小学生は約３倍にも増えており、視力低下については非常に悪化

しています。 

 そんな中、新型コロナウイルス感染症の影響で、緊急事態宣言に伴う自宅待機、オンライン授

業の増加などの影響でさらなる子どもの近視の増加が心配されています。 

 

近視に関係する３つの環境要因 

近年、世界規模で生じている子どもの近視

の増悪は、遺伝の変化だけでは説明がつか

ず、環境が大きな要因と考えられています。 

① 学習環境 

以前から、近業（手元の近い所を見続ける

活動）を続けることで、近視の子どもが増加

することが知られています。 

 読書や勉強をするときは、近視予防の観点

から、次のポイントに気を付けるように推奨

されています。 

＜近視を防ぐポイント！＞ 

・眼を本などから３０cm 以上離す。 

・20 分に１回、 

 20 秒以上、 

 20feet（約 6m） 

 遠くを眺める。 

３つの２０と覚

えましょう！ 

② 野外活動 

野外活動が近視の発症と進行を予防す

ることは科学的に証明されており、１日２

時間以上確保することが、特に低年齢の子

どもであるほど重要です。 

③ スクリーンタイム 

スマートフォンやタブレット型端末な

ど、今では学習やコミュニケーションツ

ールとしても重要なアイテムです。宇都

宮市の小中学校ではすでに一人一台のタ

ブレットが貸与されています。 

しかし、これらを使用した場合、眼から

画面までの距離は２０㎝未満まで近くな

りがちで、２０ｃｍ未満の近距離での作

業は近視を悪化させます。 

 
 

学校も！家庭も！ 心がけが大切です。 

 子どもの近視が自粛期間中に急激に憎悪したと感じている方も多いと思います。家庭では、

近所の散歩に出かけたり、庭やベランダで体を動かしたり、読書をするなど、工夫して野外活

動を取り入れ、自宅学習の際には「３つの 20」を心がけるようにしましょう。 

 また、寝る前の電子機器の使用は、画面から発せられる強い光により、睡眠障害をきたす恐

れがあります。就寝前１時間以内の電子機器の使用は控え、夜間は画面のナイトモード設定を

利用するようにしましょう。 

コロナ禍で子ども達の近視が加速？！ 


