
 
 
 

例年より気温が高い日が続いていましたが、ようやく秋らしい気候となり、これからは

気温の変化に注意し、かぜをひかないよう体調管理をしていきましょう。 

 

～  の健康～～～～ 

 

                （視力別人数） 

 1 年生 2 年生 3 年生 合計 （％） 

裸

眼

視

力 

A（1.0 以上） １７人 ２０人 １７人 ５４人（35.3） 

B(0.7～0.9）  ３  ５  ３ １１  （7.2） 

C（0.3～0.6）  ５  ８  ９ ２２   (14.4) 

D（0.2 以下）  ２  ５  ５ １２    (7.8) 

眼鏡・コンタクト使用 １２ １７ ２５ ５４   (35.3) 

黒板の字が見えにくい、見え方に不都合などがあれば、眼科へ受診し、 

目に合った眼鏡・コンタクトレンズを使用しましょう。（検査後に眼科へ 

受診した人：32 人）また、視力検査を希望する人は昼休みや放課後、保健室へ来てください。 

 

視力低下の原因は①～④などがあります <視力低下の原因を知って、対策しよう> 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R３.10.14 

緑丘中学校 

１０月の保健目標 「 目 を 大 切 に し よ う 」 

本校では、視力

が A(1.0 以上)

の人は 35％、B 

(0.9)以下の人

は 65％でした。 

視力Ｂ以下で

比較すると、全

国平均の 58.3％

を上回っていま

す。 

   

 

①近くを見る時間の増加（スマホやゲーム

など） 

 

 

②睡眠時間の減少 

起きている間は目を使っています。体と一緒

で睡眠をとらないと、目にも疲労
ひ ろ う

がたまっ

て、視力の維持
い じ

が出来なくなります。 

対策 

・パソコンやスマホと目との距離を 40cm 以上 

離す。 

・１時間続けたら１０～１５分休む。 

 

・遠くの景色をながめる。 

・目のマッサージや蒸しタオルで 

目の血行をうながす。 

・意識的にまばたきをする。 

・寝る 1 時間前にはパソコン、スマホは使用し

ない。 

（夜、ブルーライトを浴びると、体内時計が乱

れ、寝つきが悪い、眠りが浅いといった「睡眠

の質を低下」させ、睡眠不足になります） 

 

・７～8 時間の睡眠時間をとる。 

 

対策 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目にも栄養 

③屋外活動時間の減少 

子どもが外で遊ぶ時間は、年々減っている

のが現状です。 

多くの研究から、「外で過ごす時間が長い

ほど近視になりにくい」ことがわかっていま

す。「太陽光に含まれるバイオレットライト

が近視の進行をおさえる可能性がある」と

いうことです。 

④照明など住環境の変化 （ＬED 照明） 

ＬＥＤ照明には、パソコンやスマート

フォンなどの LED ディスプレイと同じ

くブルーライトが多く含まれていま

す。 

対策 

対策 

・外で過ごす時間を意識的に増やす。（曇り

でも、バイオレットライトは浴びられます。 

・眼鏡をかけている人は、はずして過ごす。 

  

 

 

・寝る前には照明を段階的に落として切り替

える。 

・光が直接目に入らない位置に設置する。 

・場所・目的に応じて選ぶ。 

（オレンジ色の電球色はリラックス効果があ

り、青白い光は脳の活動を活発化させ、勉強

をはかどらせる効果をもたらします。） 

 

 視力低下の原因には、
様々な生活習慣が影響して
いることがわかります。目の
健康を守るために、生活リ
ズムを整え、対策できること
から、取り組んでいきましょ 
う。 

ビタミンＡやアント

シアニンなどの目に

いい栄養素だけに、

こだわらず、バランス

良く食べましょう。 

 


