
                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 みなさん、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？１０月
がつ

１０日
か

は、

目
め

の愛護
あいご

デーです。自分
じぶん

自身
じしん

の目
め

の様子
ようす

を知
し

って、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

掛
が

けましょう 

 小学校
しょうがっこう

では先週
せんしゅう

、視力
しりょく

検査
けんさ

を行
おこな

いました。結果
けっか

はす

でに渡
わた

しています。「精密
せいみつ

検査
けんさ

のすすめ」が渡
わた

った人
ひと

は、

機会
きかい

を作
つく

って受診
じゅしん

してくださるようお願
ねが

いします。

中学校
ちゅうがっこう

の視力
しりょく

検査
けんさ

は、秋
あき

休
やす

みが終
お

わってから計画
けいかく

してい

ます。              

ほけんだより 

げんきだま 
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知
し

っておきたい近視
きんし

の知識
ちしき

 

 

近視
きんし

は目
め

の病気
びょうき

になるリスクが高
たか

い？ 
 

近視
きんし

は、近
ちか

くのものは見
み

えても、遠
とお

くのものが見
み

えにくい状態
じょうたい

です。スマホやタブレット、ゲーム機器
き き

など

近
ちか

くの画面
がめん

を見
み

ることが多
おお

い現代病
げんだいびょう

ともいえます。近視
きんし

は、眼鏡
めがね

などで矯正
きょうせい

すれば視力
しりょく

がでるものとして、

これまであまり問題視
もんだいし

されてきませんでした。しかし、近視
きんし

の度合
どあい

いが強
つよ

くなるほど、将来
しょうらい

、「網膜剥離
もうまくはくり

」

「緑内障
りょくないしょう

」「白内障
はくないしょう

」などの目
め

の病気
びょうき

になるリスクを高
たか

めることが分かってきました。そのため、子
こ

どもの

ころから近視
きんし

になることを防
ふせ

ぐこと、なってしまった場合
ばあい

はそれ以上
いじょう

進行
しんこう

させないことが大切
たいせつ

です。 

 

視力
しりょく

低下
ていか

や近視
きんし

の予防
よぼう

にできること 

①屋外
おくがい

で過
す

ごすことを増
ふ

やしましょう。 

・なるべく多
おお

くの時間
じかん

を屋外
おくがい

で過
す

ごした方
ほう

が、近視
きんし

を予防
よぼう

するために望
のぞ

ましいと考
かんが

えられています。

休
やす

み時間
じかん

は積極的
せっきょくてき

に屋外
おくがい

で過
す

ごし、休日
きゅうじつ

も１日
にち

２時間
じかん

は屋外
おくがい

で過
す

ごしましょう。 

 

②できる限
かぎ

り、近
ちか

いところを見
み

る作業
さぎょう

は短
みじか

くしましょう。 

・視力
しりょく

低下
ていか

や近視
きんし

の発症
はっしょう

予防
よぼう

には、「長時間
ちょうじかん

、近
ちか

いところを見
み

る作業
さぎょう

に気
き

をつける」ことが重要
じゅうよう

で

す。スマートフォンやタブレット、ゲーム機器
き き

の使用
しよう

も「自分
じぶん

の目
め

は自分
じぶん

で守
まも

る」という意識
いしき

を持
も

つことが大切
たいせつ

です。 

・近
ちか

いところを見
み

る作業
さぎょう

の時
とき

に気
き

をつけたいこと。 

 ★対象
たいしょう

から３０ｃｍ以上
いじょう

、目
め

を離
はな

す。 

 ★３０分
ぷん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

目
め

を休
やす

める。 

 ★背筋
せすじ

を伸
の

ばし、姿勢
しせい

をよくする。 

 ★部屋
へ や

を十分
じゅうぶん

に明
あか

るくする。 

 ★使用
しよう

する機器
き き

の明
あか

るさを適切
てきせつ

に調節
ちょうせつ

する。 


