
保健だより 
 

１０月は目の健康について考えましょう 
定期健康診断の結果では、本校の生徒の約６割の生徒が視力０.７未満という状態でした。 

近距離での生活が多い現代社会では、目を酷使しやすい状況であり、しかも成長期であるこ

の時期は、視力低下が進みやすいと言われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県工の生徒の受診率～まだ未受診の人は早めに受診しましょう～ 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月号 

石川県立工業高等学校 

保健室 

 

 

心臓病 ８２％ 

内科 ４７％ 

視力 ２８％ 

歯科 １７％ 
9月末日現在 

 

学校検診は、普段の生活を見直す良いチャンス

です。「早期発見・早期対処」の機会を逃さな

いでください。 

対応を怠れば確実に視力低下は進みます。 

視力と歯科が低いです。 

感染症の流行の状況をみながら早

めに受診しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

デジタル端末の画面から発せられる光には、ブルーライトが含まれています。夜間にブ

ルーライトをたくさん浴びると、ホルモンのメラトニンの分泌を抑制します。メラトニン

は、体温を下げて眠りへ導いてくれるだけでなく、睡眠中の成長ホルモンの分泌も促して

くれます。身長の伸びは、両親の遺伝の影響が大きいのですが、しっかりとした睡眠時間

と質の良い睡眠をとることは、身長を伸ばす一つの方法です！ 

寝る一時間前からは、デジタル端末の画面を見るのを控えましょう。 

あなたはどのタイプ？？ ～身長と目の健康の意外な関係～ 

身長を伸ばす大事な要素は 1.遺伝、2.生活習慣です。生活習慣は「睡眠、食事、運

動」となります。このうちの「睡眠」に注目！！「ただ寝るだけ」でなく、体の健康

に良い睡眠のとり方をしてみませんか？？ 

 

 

 

 
スマホなどを１日３時

間以上は使用する（学校

での学習以外） 

眠る時にまでスマホを

使っている 

 

スマホは夜間眠る前

には使わない 

スマホを使いながら

寝落ちする ２３時までには布団

に入り寝る 

目覚めはすっきり

で午前中の授業は

眠くない 

特に午前中はぼーっと

してすっきりしない 

なかなか布団から

出られない 

ばっちりタイプ 

 

目には優しいタイプ 逆転タイプ 

 

身長を伸ばす睡眠をしっ

かりとれているあなた。

あとは食事と運動に気を

つけて！ 

 

目の健康には気を付けて

いるけど、睡眠のとり方

に検討の余地あり！！睡

眠を見直してみて！ 

 

生活習慣をちょっと見直

すだけで、一気に目の健

康と身長を伸ばすチャン

スが広がるかも！ 

スタート！ 


