
 

 

 

  

                いよいよ秋
あき

の季節
き せ つ

になりました。秋
あき

はお米
こめ

や果物
くだもの

，きのこなど 

               おいしくて栄養
えいよう

たっぷりな食
た

べ物
もの

が多
おお

いです。また，風
かぜ

が気持
き も

ち 

よく体
からだ

を動
うご

かすのにぴったりです。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「運動
うんどう

の秋
あき

」

「読書
どくしょ

の秋
あき

」など他
ほか

にも秋
あき

は素敵
す て き

なものがたくさんあります。 

みなさんも自分
じ ぶ ん

の好
す

きな「〇〇の秋
あき

」を探
さが

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

は「見
み

る」という仕事
し ご と

をしています。目
め

も働
はたら

きすぎると疲
つか

れてしまいます。みなさんの目
め

は

疲
つか

れていませんか？目
め

は起
お

きている間
あいだ

，ずっと働
はたら

き続
つづ

けています。気
き

がつかないうちに，目
め

が疲
つか

れているかもしれません。いつもたくさん働
はたら

いてくれている目
め

に感謝
かんしゃ

し，「目
め

のお休
やす

みデー」を 

作
つく

ってあげましょう！（ゲームやスマートフォンの使
つか

い方
かた

に注
ちゅう

意
い

！） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年１０月 

陽東小学校 保健室 

～10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

数字
す う じ

の１０を横
よこ

にすると，   まゆ毛
げ

と目
め

の

ように見
み

えることから，「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と呼
よ

ば

れるようになりました。 

明
あか

るすぎ・暗
くら

すぎ 

目
め

を掃
そう

除
じ

する 目
め

を守
まも

る 

目
め

に栄養
えいよう

を届
とど

ける なみだからのお願
ねが

い 

目
め

に入
はい

ったゴミなどを

洗
あら

い流
なが

します 

表面
ひょうめん

が傷
きず

つかないように

なみだのバリアをはります 

なみだが酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

を

届
とど

けます 

なみだは，まばたきで 

目
め

に行
い

き渡
わた

ります。 

みなさんがゲームやスマホに 

ずっと集 中
しゅうちゅう

しているとまばたき

が減
へ

って十分
じゅうぶん

に働
はたら

けません。

時々
ときどき

意識
い し き

してまばたきして 

くださいね 

 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「老眼
ろうがん

」のような症 状
しょうじょう

が，10代
だい

の

人
ひと

に増
ふ

えています。医学的
いがくてき

な病名
びょうめい

ではありま

せんが，それが「スマホ老眼
ろ う が ん

」です。 

 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。 

スマホやゲームの画面
が め ん

，近
ちか

くばかり見
み

ている

と・・・・・・毛
もう

様体筋
ようたいきん

の動
うご

きが悪
わる

くなり，ピント

の調節
ちょうせつ

がうまくできなくなります。スマホ

老眼
ろうがん

を放
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

につ

ながることもあります。 

 

距離
き ょ り

に注意
ちゅうい

！つかれたら

目
め

の周
まわ

りを温
あたた

めよう 

https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_9764.html
https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_9764.html
https://www.irasutoya.com/2019/06/blog-post_93.html
https://www.irasutoya.com/2016/04/blog-post_174.html
https://4.bp.blogspot.com/-dTlkBldkLKk/Ws2wFOTXc4I/AAAAAAABLaY/hvoaK6JB_ToaMJbpRB8s90E2zDXltDaDACLcBGAs/s800/smartphone_neru_schoolboy.png
https://1.bp.blogspot.com/-z8UBAmhSrSw/Vf-fErY4WXI/AAAAAAAAyTo/9yXlnOopRGY/s800/icon_medical_woman01.png
https://2.bp.blogspot.com/-OUmKHEdA84I/VahRgpI8udI/AAAAAAAAvrY/Q3LSoYna2hs/s800/eye07_sen.png
https://2.bp.blogspot.com/-07sPWV4kWpo/VahRiU-y4iI/AAAAAAAAvsE/WYNfhKyyzWw/s800/eye13_circle1.png
https://www.irasutoya.com/2014/01/blog-post_9764.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者様へ】 

 

 

 第 2回視力検査を実施いたしました。昨年度までは，4～6年生対象でしたが，タブレット使用 

に伴う視力低下を危惧し，今年度は全学年で実施しました。第 1回と第 2回の視力検査の結果（裸 

眼視力）をグラフにしたものを下記に載せております。全体的には，大きな変化はなく著しい視力 

の低下は見られませんでした。5・6年生は視力 D（0.3未満）の児童が下学年に比べると多いで 

す。学校でもタブレットを使用した後は目を休めたり目の体操をしたりするなど，視力低下に繋が 

らないよう気を付けていきたいと思います。 

 第 1 回の視力検査の結果 B以下でまだ受診されていない方，第 2 回の視力検査の結果新たに 

B以下の判定となった方は，お早めに専門機関で受診されますことをお勧めいたします。 

 

 

知
し

っていますか？？  

 
 

スマートフォン・ゲーム・タブレットなどを

使
つか

うときは・・・ 

ストレートネックとは 

首
くび

の骨
ほね

は頭
あたま

を支
ささ

えるためにゆるやかなカーブになっ

ています。いつもうつむき気味
ぎ み

の姿勢
し せ い

でいると，首
くび

の

痛
いた

み・肩
かた

こり・頭痛
ず つ う

などを引
ひ

き起
お

こすことがあります。 

正常
せいじょう

な状態
じょうたい

 ストレートネック 
★長時間

ちょうじかん

使
つか

わない

ようにしよう 

★時々
ときどき

，伸
の

びる体操
たいそう

を

しよう 

第 1回視力検査（B以下の児童）の受診率 53.1％（9月末現在） 

 第２回視力検査の結果について  

A：1.0以上 

B：0.9～0.7 

C：0.6～0.3 

D：0.3未満 


