
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

笛南中保健だより No.18 

2024年 10月７日 

文責 石井 真実 

残暑が厳しかった９月ですが，気づけば１０月…すっかり秋らしい天気になってきました。朝夕

は涼しいと感じることもありますが，日中は気温が上がり暑くなることもあり，気温差で体調をく

ずしやすい時期です。衣服の調節をしたり，バランスのよい食事・十分な睡眠時間の確保など，体

調管理をしっかり行いましょう。 

１０月１７日～23日は  

薬は正しく使いましょう！ 

副作用や中毒症状が 
現れることも。 
薬は決められた用量を 
必ず守りましょう！ 

変質したり効果が 
低下していることも。 
期限の切れた薬は 
使わずに捨ててください。 

薬は使う前に説明書（効能書き）をよく読んで， 
用法・用量を守って使いましょう✦ 

１ 月１ 日は 今年も図書室との 
コラボ企画をやって 

います！ぜひ図書室に 
行ってみてください♡ 
保健室前の掲示物も 
やってみてね♪ 

裏面の『目を守るための大切なお話～視力低下予防
のために～』もしっかり読んで，目を大切にしよう！！ 



 

 

 

 

 

 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日の生活の中で、こんなことありませんか？ 

□授業中、黒板の字が見えにくい         □ものを見るとき、目を細めてしまう  

□教科書や本を読むときに、顔を近づけてしまう      □テレビやタブレットなどに近寄って見てしまう 

 多く当てはまる人は、遠くが見えにくい近視の状態になっているかも？！ 

出典    ：文部科学省「児童生徒の近視実態調査 啓発資料」（令和３年度版） 「ふせごうデジタル近視」北見大州（監修）旬報社 
こどもの「目の健康」ガイドブック（ロート製薬株式会社） 

医療監修：山梨大学医学部眼科学講座 教授 柏木賢治 

目は、入ってきた光の向きを、ちょうどよい

方向に曲げて、網膜
も う ま く

に合わせています。 

網膜
も う ま く

にピントが合うとものがはっきり見え、

ピントがずれるとぼやけて見えます。 
  

「近視」とは、近くを見るときはピントが合う

けれど、遠くを見るときにピントが合わず、 

はっきり見えない状態をいいます。 

近視がある人は、目の大きさが、後ろ方向

に大きく伸びてしまうことが多いそうです。そ

の原因のひとつに、タブレットやスマホ、ゲー

ム機などを長い時間近くで見続けることがあ

げられます。 

正しく見えているようす 

 

 

近視とは、「遠くが見えにくく、近くが見やすい目の状態です」 

近視のようす 

ピントの合う位置 

網膜
もうま く

 

読書や学習をしているときなどに「これまでと見え方がちがうな」と感じたら、学校の先生や 

おうちの人に相談し、早めに眼科を受診しましょう。 

令和６年度 

山梨県養護教員研究会 

中学校向け 

目を守るための大切なお話 
～視力低下予防のために～ 

タブレットを使うときに気をつけてほしいこと 

３０cm以上 
離して使う 

 

 

 

姿勢よくイスに座って 
使うのがポイント 

３０分に１回は 
休憩する 

 

 

 

  ３０分おきに画面から目を 
離し、２０秒以上遠くを見る 

時々体を動かす 
 

 

 

 

   休憩のとき、瞬きや背伸び 
など体を動かすと効果的 

✪家では・・・ 

明るい部屋で使う 

 

 
 

夕方や夜は、画面の明るさを 
少し暗めにする 

明るさを調整して使う 
 寝る１時間前 

にはやめる 

 
 

 

家族と一緒に使う時間の 
ルールを決めよう 

✪学校では・・・ 

カーテンをうまく使う 

 

 
 

画面に日光が当たるときは、 
カーテンを閉め、調整しよう 

 ３０ｃｍ 

 


