
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  STOP！視力低下 「目の健康について考えよう！」 

穴水町の子どもの目は大丈夫？？？ 
  

◆学年別 裸眼視力1.0 未満の割合 

 
 

 

◆年度別 裸眼視力1.0 未満の割合（穴水町） 
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★お家の方へ★ 

 

町内小中学校３校合同の、小中連携学校保健委員会が８月２８日（火）に行われました。この

会では学校・家庭・地域が連携し、児童生徒の健康課題の解決と健康づくりを推進するための協

議をしています。今回は、「子どもの視力について」をテーマに話し合いました。講話と話し合

った内容の一部を紹介します。ご家庭でも、子どもたちの健康の保持増進にご協力いただきたい

と思います。 

 

 

今年度の視力検

査の結果です。 

小学校 1，2 年

生は全国との差は

あまり見られませ

んが、小学校3年

生から大幅に上回

っていることがわ

かります。 

平成元年の時点

で全国より1.0未

満の割合が多いこ

とが分かります。

その後の推移を見

ても、全国より増

加傾向にあり、本

年度度は78．7％

と1.0未満の割合

が高くなっている

ことがわかりま

す。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ぐんぐん育つ子どもの視力 

＊いろんなものを見ることで視力は発達します！ 
 

・新生児   0.02くらい 

・1歳    0.１程度 

・４～５歳  1.0 くらい  
 

 
 

 ※視力異常は気づきにくい 

  視力検査の結果、受診を勧められたら必ず受診を！ 

  ◎8歳ごろまでに視力異常を発見して、治療しない

と、将来に影響することがあります。 

 

 

 

 

視力の発達は８～10 歳くらいまで

続きますが、小さいほうが視力の発

達はよく（ピークは 1，2 歳）、大切なこ

の時期に発達しなかった視力はあと

から取り戻すことができません。 

 

 

 

 

 

 

『まばたき1回 目薬1滴』 
  
 人間は、通常 1 分間に２１回もまばた

きをしています。まばたきをすると、新し

い涙と古い涙が入れかわって目をきれい

にし、目の表面を涙の膜でうるおして目を

ほこりや細菌からまもってくれます。まば

たきはとても大切です。 

 

まばたきをする回数（1分間） 

 ・ふつう………………約20回/分 

・パソコン作業‥‥…約 ６回/分 

 ・動画やゲーム‥……約 ５回/分 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホと目の筋肉 
  

例えば、高い鉄棒にぶら下がって腕を伸ばすことはでき

るけど、腕を縮めてからだを持ち上げた状態はすごくしん

どいはず…。これって、目も同じ？ 
 

 

◆ヘトヘトになっても働き続ける？  

  

ピントを合わせるために、水晶体は薄くなったり、厚く

なったりします。その水晶体の厚さを変えているのが「毛

様体筋」という筋肉です。 

 近くを見るほど毛様体筋の緊張は大きく、手元で見るス

マホなどは、疲れがとても大きいのです。また、見る時の

姿勢も影響します。 

 こんな毛様体筋のはたらきは、無意識のうちに行われま

す。自分では休憩しようと思っていても、近くを見たら自

動的にスイッチが入ります。そして、疲れるまで働きます。

疲れたら、回復するまで調節できなくなるのです。 

 休憩して、遠くを見ることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

目に良い環境 
 

・照明 

部屋の明かり＋スタンドを利用します 

 スタンドは利き手とは逆から照明を当

てます。 

・姿勢 

 背中はまっすぐ、見ようとするものに 

 覆いかぶさるような姿勢はNG。 

・疲労防止 

 ゲームやタブレットなどは40分したら 

 休憩をしましょう。 

  

 
 

スマホと網膜 
エネルギーが強すぎるブルーライト。ス

マホの画面をずっと見ていると、目はブル

ーライトを浴び続けます。そのダメージは

目の奥まで届き、網膜を傷つける心配があ

るそうです。スマホの使用時間は短めにし

ましょう。 

 

 

 

 

 

 


