
                                      

                      

 

                   

朝夕
あさゆう

の冷
ひ

えこみがきびしくなってきました。冬
ふゆ

はもうすぐそこまで近
ちか

づいています。これからの季節
き せ つ

は，かぜ，インフルエンザの流行
りゅうこう

が起
お

こりやすい時期
じ き

となりますので，今
いま

までいじょうに予防
よ ぼ う

を心
こころ

が

けましょう。 

２学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

を行
おこな

いました   

視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

です                          ％                 

                                         

裸眼
ら が ん

視力
しりょく

（めがねをかけていない）B以下
い か

の人
ひと

で，しかも，まだ眼科医
が ん か い

に行
い

っていない人
ひと

には，検査
け ん さ

のおすすめの手紙
て が み

を出
だ

しました。黒板
こくばん

の文字
も じ

が見
み

えづらいです，という人
ひと

がたくさんいます。近視のほ

かにも，乱視
ら ん し

や他
ほか

の目
め

の病気
びょうき

が見
み

つかる場合
ば あ い

がありますので，ぜひこの機会
き か い

に専
せん

門
もん

機関
き か ん

の検査
け ん さ

をおすす

めします。 

タブレット，ゲーム，スマホ，テレビ・・ 「気
き

をつけて！」 がたくさん。小学生
しょうがくせい

のつかれ目
め

・近視
き ん し

ケア 

 

中央
ちゅうおう

小
しょう

６年生
ねんせい

の５５％が「視力
しりょく

０．９以下
い か

」という状 況
じょうきょう

にあります。ゲームやスマホ，タブレット

などの普及
ふきゅう

により，子供
こ ど も

の視力
しりょく

は近年
きんねん

ますます低下
て い か

傾向
けいこう

となっています。 

子供
こ ど も

の場合
ば あ い

はつかれ目
め

から近視
き ん し

につながります。つかれ目
め

や見
み

えにくさを子供
こ ど も

自身
じ し ん

は自覚
じ か く

しにくいた

め，保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

がいち早
はや

く気付
き づ

くことが大切
たいせつ

です。 

 

「姿勢
し せ い

シャキーン！」で正
ただ

しい姿勢
しせい

ができていますか。 

姿勢
し せ い

をよくすることで，集 中 力
しゅうちゅうりょく

，根
こん

気
き

強
づよ

さ，体力
たいりょく

，脳
のう

や肺
はい

の働
はたら

きがアップします。 

お友
とも

達
だち

やお家
うち

の人
ひと

にあなたの姿勢
しせい

を確認
かくにん

してもらってもいいですね。 

すわったときの姿勢
し せ い

をふりかえりましょう。 

学校
がっこう

でもタブレットを使
つか

う時間
じ か ん

が増
ふ

えています。 

タブレットに目
め

を近
ちか

づけず，目
め

と画面
が め ん

は３０センチ以上
いじょう

はなしてください。 

 

 

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 校内
こうない

平均
へいきん

 R4宇都宮市
う つ の み や し

平均
へいきん

 

A ８７％ ７９％ ６７％ ４０％ ４５％ ４５％ ６０％ ６４．５％ 

B＋C＋D １３ ２１ ３３ ６０ ５５ ５５ ４０ ３５．５ 

B ８．７  ０ １８．５ １５ １４ １３ １２ １１．９ 

C ４．３ １２．５ ３．７ １９ ２３ １３ １３ １２．９ 

D ０ ８．３ １１．１ ２６ １８ ２９ １５ １０．７ 

BCD で専門
せんもん

医
い

受診済
じゅしんず

み 

６６．７ １００ ４４．４ ３３．３ ２７．３ １４．３ ３６．８  

ほけんだより 11月号 
中央小 保健室  R５．１１ 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう !! 

 



 

 

ぴーん，ぺたん，ぐー，ぱー ができていたら（  ）に○をつけましょう。 

イスには深
ふか

くすわってください。 

① ぴーん  背
せ

すじはのびていますか？  （     ） 

 

② ぺたん  足
あし

が床
ゆか

についていますか？  （     ） 

 

③ ぐー   机
つくえ

といすの間
あいだ

は，ぐー２こ分
ぶん

ありますか？ （     ）     

   

  ④ ぱー   机
つくえ

と目
め

のきょりは，ぱー２つ分
ぶん

ありますか？（      ） 

 

目
め

の健康
けんこう

は，姿勢
し せ い

ととても関係
かんけい

が深
ふか

いです。正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてください。 

目
め

の体操
たいそう

は，タブレットの」「ザウルスキッズルーム」にのっていますので，見
み

て，やってみてくだ

さいね。 

 

 

うちの子
こ

は大丈夫
だいじょうぶ

？ 子供
こ ど も

の近視度
き ん し ど

チェック   

こんな様子
よ う す

に心当
こころあ

たりはありませんか？ 

□ テレビや遠
とお

くを見
み

るときに目
め

を細
ほそ

める 

     □ テレビに近寄
ち か よ

ってみたがる 

     □ 親
おや

には見
み

える看板
かんばん

の文字
も じ

などが見
み

えていない 

     □ 姿勢
し せ い

が悪
わる

く，机
つくえ

におおいかぶさる 

     □ 漢字
か ん じ

の書
か

き取
と

りをよく間違
ま ち が

えるようになった 

（黒板
こくばん

の先生
せんせい

の字
じ

が細
こま

かくハネ，トメなど見
み

えていない可能性
かのうせい

があります。）   

 

「近視
き ん し

かも」と思
おも

ったら，まず眼科
が ん か

へ   

近視
き ん し

かもと思
おも

ったら，まずは眼科
が ん か

の診察
しんさつ

を受
う

けましょう。子供
こ ど も

の近視
き ん し

は

「仮性
か せ い

近視
き ん し

」から「真性
しんせい

近視
き ん し

」へと進
すす

んでいく場合
ば あ い

が多
おお

く，「仮性
か せ い

近視
き ん し

」

の段階
だんかい

なら近視化
き ん し か

を抑制
よくせい

することも可能
か の う

です。 

 

まさか 10代
だい

でも老眼
ろうがん

？！  

スマホやゲームをしていて，ふと画面
が め ん

から目
め

を離
はな

すと周
まわ

りがぼやけて見
み

えることはありません

か？ピントを合
あ

わせるのに時間
じ か ん

がかかってしまう人
ひと

は「スマホ老眼
ろうがん

」といって 10代
だい

の人
ひと

でも急激
きゅうげき

に増
ふ

えています。目
め

は毛
もう

様体筋
ようたいきん

という筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

させたりゆるめたりしてピントを合
あ

わ

せています。タブレットやゲームの画面
が め ん

など近
ちか

くばかりを見
み

ていると毛
もう

様体筋
ようたいきん

は緊張
きんちょう

し

たまま凝
こ

り固
かた

まって，ピント調節
ちょうせつ

ができなくなってしまうのです。スマホ老眼
ろうがん

をほうっ

ておくと，頭痛
ず つ う

など全身
ぜんしん

の不調
ふちょう

にもつながります。 

やって 

みよう！ 


