
 

 

暑
あつ

くて長
なが

い夏
な つ

が過
す

ぎ、さわやかな季
き

節
せつ

になりました。朝
あ さ

晩
ばん

は、ひんやりして、肌
はだ

寒
さ む

く感
かん

じ

ます。 気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きいこの時
じ

期
き

は、体
たい

調
ちょう

をくずしやすいものです。「着
き

る」「脱
ぬ

ぐ」をしや

すい服
ふ く

装
そ う

で上
じょう

手
ず

に調
ちょう

節
せつ

し、少
す こ

しでも体
からだ

の調
ちょう

子
し

が悪
わ る

いと感
かん

じたときは､長
なが

ズボンを選
え ら

んだり、早
はや

めに寝
ね

たり  

するなど、自
じ

己
こ

管
かん

理
り

の習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけて、元
げん

気
き

に過
す

ごしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  視
し

力
りょく

が低
て い

下
か

している子
こ

供
ど も

が増
ふ

えていると心
し ん

配
ぱい

されています。西
に し

小
しょう

学
が っ

校
こ う

の視
し

力
りょく

検
け ん

査
さ

の結
け っ

果
か

でも、学
が く

年
ね ん

が  

あがると、視
し

力
りょく

が低
て い

下
か

している子
こ

供
ど も

が増
ふ

えています。(学
が っ

校
こ う

の検
け ん

査
さ

は、確
か く

定
て い

診
し ん

断
だん

ではありませんが、 傾
け い

向
こ う

は 

わかります)  視
し

力
りょく

低
て い

下
か

の原
げん

因
い ん

の近
き ん

視
し

などは、体
たい

質
し つ

の場
ば

合
あい

もあり、防
ふせ

げないこともありますが、目
め

に「近
ちか

い距
き ょ

離
り

で、長
なが

い時
じ

間
か ん

、近
ちか

くの物
も の

を見
み

続
つ づ

けること」と、「太
た い

陽
よ う

の光
ひかり

にあたらないこと」が、視
し

力
りょく

によくない影
え い

響
きょう

がある 

ことが、わかっています。ですから、目
め

に近
ち か

い距
き ょ

離
り

で使
し

用
よ う

するタブレットやゲーム機
き

などのデジタル画
が

面
めん

を使
つか

う

ときは、「目
め

を守
ま も

るルール」があることを覚
おぼ

えておくことが必要
ひつよう

です。「目
め

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

る使
つか

い方
かた

」を呼
よ

びかけて

いる日
に

本
ほ ん

眼
がん

科
か

医
い

会
かい

のホームぺージとリーフレットから、デジタル画
が

面
めん

を見
み

るときの「目
め

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るルール」を  

お伝
つ た

えします。 

 

 

 

           

 

西
に し

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

 

健
けん

康
こ う

に関
かん

する知
ち

識
し き

や技
ぎ

能
の う

を習
しゅう

得
と く

し、 

生
しょう

涯
がい

にわたって自
みずか

らの健
けん

康
こ う

を保
ほ

持
じ

・ 

増
ぞ う

進
し ん

することのできる児
じ

童
ど う

の育
い く

成
せい

 

令 和 ６ 年 １ ０ 月 １ 日 
上尾市立西小学校 保健室 

家庭数 

ほけんだより

「暑
あ つ

い」から「寒
さ む

い」へ…、季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

です。 

裏
う ら

面
めん

へ 

80.8%

81.1%

80.2%

60.7%

46.5%

45.2%
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39.3%

53.5%
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30㎝以
い

上
じょう

離
は な

した よい姿
し

勢
せ い

で!  

姿
し

勢
せい

を正
ただ

すと、タブレットと目
め

の距
き ょ

離
り

が 

一
い っ

定
てい

となり、疲
つか

れにくくなります。 

画
が

面
めん

を見
み

るときに、できているものは、 

□にチェックして、確
か く

認
にん

してみましょう。 

 □ 背
せ

中
なか

を伸
の

ばし、よい姿
し

勢
せい

で見
み

ている。 

 □ 目
め

と画
が

面
めん

の距
き ょ

離
り

は、30㎝以
い

上
じょう

にしている。 

 □ 目
め

からの視
し

線
せん

と画
が

面
めん

を垂
す い

直
ちょく

にして見
み

ている。 

 □ 照
しょう

明
めい

の映
う つ

りこみを避
さ

けるようにしている。 

 □ タブレットの明
あか

るさも調
ちょう

整
せい

している。 

 □ 部
へ

屋
や

の明
あか

るさも調
ちょう

整
せい

している。 

デジタル画
が

面
め ん

をみるときのルール① 
 

寝
ね

る前
ま え

は見
み

ない! 

画
が

面
めん

から出
で

る光
ひかり

は、脳
の う

を興
こ う

奮
ふん

させ、眠
ねむ

り

の質
し つ

を悪
わ る

くします。寝
ね

る 

1時
じ

間
かん

前
ま え

からは、画
が

面
めん

を 

見
み

ないようにしましょう。 

まばたきを忘
わ す

れない! 

 目
め

は、「まばたき」をするたびに、涙
なみだ

が目
め

の表
ひょう

面
めん

にいきわたり、酸
さ ん

素
そ

や栄
え い

養
よ う

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しています。 

画
が

面
めん

を見
み

続
つづ

けていると、 まばたきの 

回
かい

数
す う

が減
へ

り、涙
なみだ

の量
りょう

が少
す く

なくなります。 

意
い

識
し き

をして、まばたきをしましょう。 

デジタル画
が

面
め ん

をみるときのルール④ 
 

デジタル画
が

面
め ん

をみるときのルール⑤ 
 

外
そ と

で、1日
に ち

2時
じ

間
か ん

程
て い

度
ど

の活
か つ

動
ど う

を! 

 太
たい

陽
よ う

光
こ う

のもと、日
ひ

陰
かげ

でもよいので、1日 2時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

過
す

ごすと、近
き ん

視
し

の 

進
し ん

行
こ う

を抑
よ く

制
せい

する効
こ う

果
か

があるとされ、明
あか

るい屋
お く

外
がい

活
かつ

動
ど う

が勧
す す

められています。 

 

デジタル画
が

面
め ん

をみるときのルール③ 
 

30分
ぷ ん

に１回
か い

、20秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
と お

くを見
み

て、目
め

の休
きゅう

憩
け い

を! 

画
が

面
めん

を 30分
ぷん

見
み

たら、窓
ま ど

の外
そ と

の景
け

色
し き

など、遠
と お

くを 20秒
びょう

以
い

上
じょう

見
み

て、目
め

の中
なか

の筋
き ん

肉
に く

を 

ゆるめ、目
め

を休
や す

ませましょう。近
ち か

くを見
み

続
つづ

けない時
じ

間
かん

をつくることが、近
き ん

視
し

の発
は っ

症
しょう

や進
し ん

行
こ う

を予
よ

防
ぼ う

します。 

デジタル画
が

面
め ん

をみるときのルール② 


