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  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！ 
 人

ひと

は、８割
わり

以上
いじょう

の情報
じょうほう

を目
め

から得
え

ています。 

つまり、それだけ目
め

を働
はたら

かせているということ 

です。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、生活
せいかつ

の仕方
し か た

に気
き

 

を付
つ

けましょう。 

 

           あなたは、目
め

によい生
せい

活
かつ

 

がどれだけできていますか？ 

 

□ テレビやパソコン、ゲームの画面
が め ん

を見
み

たときは、 

  １時間
じ か ん

に１回
かい

、１０分
ぷん

程度
て い ど

の休憩
きゅうけい

をとる。 

□ テレビを見
み

るとき、テレビから２ｍ以上
いじょう

はなれている。 

□ 明
あか

るい部屋
へ や

で、テレビを見
み

たり本
ほん

を読
よ

んだりする。 

□ 本
ほん

を読
よ

むときは、目
め

と本
ほん

の間
あいだ

を３０ｃｍあける。 

□ よい姿勢
し せ い

ですわっている。 

□ テレビを見
み

ない、ゲームをしない日
ひ

をつくる。 

  （ノーテレビ・ノーゲームデー） 

□ 毎日
まいにち

、睡眠
すいみん

をしっかりとる。 

□ 好
す

き嫌
きら

いなくなんでも食
た

べる。 

 

すず 

 

 

 最近
さいきん

は空気
く う き

がひんやりとし、ずいぶん涼
すず

しくな 

ってきました。「寒
さむ

い～」と言
い

いながら、半
はん

袖から 

出
で

た腕
うで

をこすっている人
ひと

を見
み

かけます。長袖
ながそで

の上
うわ

 

着
ぎ

を着
き

たり、気温
き お ん

に合
あ

わせて服
ふく

を選
えら

んだりして、 

風邪
か ぜ

を引
ひ

かないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

チェックポイント 

○ １０月
がつ

には、「視力
しりょく

測定
そくてい

」を行
おこな

います。 

めがねを持
も

っている人
ひと

は、めがねを忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

○ １０月
がつ

２４日
か

（木
もく

）は、就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

があり

ます。６年生
ねんせい

の人
ひと

にお手伝
て つ だ

いをしてもらいます。 

 



  今年度の健康診断では、このような結果になりました。 

※ 左右悪いほうの裸眼視力で人数をカウントしています。 

       ※ グラフ中の数字は人数です。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 視力の発達段階にある園児の目 

 １歳で 0.2～0.3 の視力を得た子どもの目は、２歳

で視力 0.5～0.6 となり、３歳になる頃には 1.0 の視

力を持つようになります。一方、視機能の発達に大

きな影響を及ぼす感受性期間は限られており、生下

時から８歳までと言われています。視力はこの間に

様々なものを見ることが刺激となって発達しますが、

斜視や屈折異常などの理由で網膜に映る像がぼやけ

たりすると視力の発達は滞り、気付かずにいると弱

視になります。弱視になると眼鏡をかけても良好な

視力が得られなくなり、感受性期間を過ぎると治療

ができなくなるので、園の定期健康診断や就学時健

康診断等での早期発見が求められます。また、最近

は園児の視力低下が指摘されています。携帯ゲーム

機が小学生だけでなく、園児の間でも流行したこと

が原因の一つと推測されています。 

◆ 近視が始まる小学生の目 

 小学校低学年の間、視力は比較的安定しています

が、高学年になるにつれて近視化に伴う視力低下が

進む傾向にあります。しかし、最近では子ども向け

の携帯ゲーム機をはじめとする IT 機器の普及が進

み、低学年において近視が進む例も少なくありませ

ん。近視の原因は詳細には解明されていませんが、

『遺伝的要因』と『長時間の近業』が大きく関与し

ているようです。小学生では、調節力といって、近

くにピントを合わせる力が強いため、携帯ゲーム機

のように小さい画面に長時間集中して見ることがで

きます。しかし、１日に３０分以上使用すると近視

が進行するという報告があるように、使用には注意

が必要です。 

 ◆ 中学・高校時代は近視の進行期 

 中学校、高校になると、さらに近視の進行による

視力低下が進み、視力 1.0 未満の生徒は中学生の半

分、高校生の２/３を占めるようになります。また、

眼鏡やｺﾝﾀｸﾄﾚﾝｽﾞの使用者が増えてきます。ゲーム機

に熱中する生徒は減少するようですが、スマートフ

ォンや携帯電話、さらにパソコンのユーザーが増え、

二次性徴、高校・大学受験とあいまって視環境はさ

らに悪化します。近視が進み、強度の近視になると

網膜に影響が及び、大人になってから様々な疾病を

招く原因になることが知られています。そのため、

近視の進行を抑制することが求められています。 

おうちの方へ  

＜視力検査判定基準＞   

学校の視力検査では、視力は４段階に分けられています。 

Ａ判定 視力 1.0 以上…教室の一番後ろの席からでも黒板の文

字をらくに読める。 

Ｂ判定 視力 0.7～0.9…真ん中より後ろの席でも黒板の文字を

ほとんど読めるが、小さい文字が見に

くい。 

Ｃ判定 視力 0.3～0.6…真ん中より前の席でも、小さな文字が

半分くらいしか読めない。 

Ｄ判定 視力 0.2 以下…いちばん前の席でも、メガネがなけれ

ばはっきり読めない。 

○ 高学年になると、視力の低い人が

急激に増えています。 

○ 十分に見えていないことが、勉強

に集中できない、疲れるなどの原因

にもなります。お知らせをもらった

人は、病院を受診し必要な措置をと

られますようお願いします。 

 10月の視力測定のお知らせ  

 今月は、再度視力測定を行い、下記

の人に「お知らせ」をお渡しします。 

○ １学期の視力測定の結果、「お知

らせ」をもらったが、未受診の人。 

○ １学期の視力測定よりも、視力が

低下していた人。 

発達段階に応じた子どもの目の育て方 
  日本眼科医会理事 宮浦 徹     引用文献：「健康教室」１０月号、ｐ18～21、東山書房 
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