
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年度 １０月 

宮水小学校 保健室 

 無事
ぶ じ

に運動会
うんどうかい

が終
お

わりましたね。今年
こ と し

は雨
あめ

が多
おお

く運動場
うんどうじょう

で練習
れんしゅう

できる時間
じ か ん

が

少
す く

なかったのにもかかわらず、とてもすばらしい運動会
うんどうかい

でした。最後
さ い ご

まで

一生懸命
いっしょうけんめい

走
はし

る姿
すがた

や表現
ひょうげん

をしている姿
すがた

に感動
かんどう

しました。 

 さて、１０月
がつ

１０日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。タブレット PC が配付
は い ふ

され、メディア

に触
ふ

れる機会
き か い

が増
ふ

えました。目
め

の疲
つか

れは出
で

ていませんか？目
め

にやさしい生活
せいかつ

を送
お く

れるように心
こころ

がけてみましょう。 

今
いま

、近視
き ん し

（裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

（B以下
い か

））の子
こ

どもが増
ふ

えています 

 

裸眼
ら が ん

視力
しりょく

が 0.7未満
み ま ん

（C以下
い か

）の子
こ

どもの割合
わりあい

が、増加
ぞ う か

しています。

これは、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に対
たい

する緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

におけ 

る自宅
じ た く

待機
た い き

、オンライン授業
じゅぎょう

の増加
ぞ う か

などの影響
えいきょう

が大
おお

きいといわれて

います。また、３０年
ねん

くらい前
まえ

には近
きん

視
し

の人
ひと

とむし歯
ば

のある人
ひと

の割合
わりあい

は、むし歯
ば

のある人
ひと

のほうが断然
だんぜん

多
おお

かったのですが、今
いま

では近視
き ん し

の人
ひと

のほうが多
おお

くなっています。さらに、近視
き ん し

は緑内障
りょくないしょう

などの目
め

の病気
びょうき

にもつながりやすくなるといわれています。 

※ 近視
き ん し

・・・近
ちか

くのものが見
み

えて、遠
とお

くのものが見
み

えにくい状態
じょうたい

のこと。 

※ 緑内障
りょくないしょう

・・・少しずつ視野
し や

（見
み

える範囲
は ん い

）がせまくなっていく病気
びょうき

のこと。 

近視
き ん し

を防
ふせ

ぐための５つのポイント 

① 目
め

を本
ほん

や画面
が め ん

から３０センチ以上
いじょう

はなす。 

② ２０分
ふん

に１回
かい

、２０秒
びょう

以上
いじょう

、目
め

をはなす。 

③ 遠
とお

くをぼんやり眺
なが

める時間
じ か ん

をつくる。（約
やく

６メートル以上
いじょう

先
さき

） 

④ １日
にち

に２時間
じ か ん

くらい外
そと

で遊
あそ

び、太
たい

陽光
ようこう

をあびる。 

⑤ 寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはメディアの使用
し よ う

をやめてリラックスする時間
じ か ん

をつくる。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

できる⁉ 

屋外
おくがい

活動
かつどう

が近
きん

視
し

を予防
よ ぼ う

することが科学的
かがくてき

に証明
しょうめい

されています。

実際
じっさい

に、シンガポールや台湾
たいわん

では学校
がっこう

で屋外
おくがい

活動
かつどう

の時間
じ か ん

を増
ふ

やすこ

とで、小学生
しょうがくせい

の近
きん

視
し

を減少
げんしょう

させることに成功
せいこう

しています。 

近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するためには、１日
にち

２時間
じ か ん

以上
いじょう

太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びるこ

とが必要
ひつよう

です。日
ひ

かげやくもりの日
ひ

の明
あか

るさでも十分
じゅうぶん

とされていま

す。雨
あめ

の日
ひ

以外
い が い

はできるだけ外
そと

に出
で

て活動
かつどう

するようにしましょう。 

 

１０月
がつ

１５日
にち

は世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

です。下
した

の６つのタイミングで 

手
て

洗
あら

いを行
おこな

いましょう。 

 

① 朝
あさ

学校
がっこう

にきたとき（教室
きょうしつ

に入る前
まえ

） 

② ２時間目
じ か ん め

の休み時間
じ か ん

 

③ 給 食
きゅうしょく

の前
まえ

 

④ トイレの後
あと

 

⑤ 外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

 

⑥ そうじが終
お

わった後
あと

 

洗
あら

い残
のこ

しはありませんか？ 

つめのみぞ  

指先
ゆびさき

 

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

 

手首
て く び

  

 

 

とくに、左
ひだり

の４つ

の場所
ば し ょ

は洗
あら

い残
のこ

し

が多
おお

いといわれて

いるので、 

ていねいに洗
あら

いま

しょう。 


