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  近年、子どもの近視が増加し、問題になっています。近視は、 

遠くのものが見えにくくなるだけではなく、将来、緑内障や 

網膜剥離などの病気のリスクを上昇させることが分かってい 

ます。人生１００年時代とも言われる今、大切な目を健康に 

保っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の保健目標 

目と姿勢の健康 

ゲームに 

夢中 

SNS に 

夢中 

読書に夢中 

     

疲れ目のサインが出ていないか 

チェックしてみましょう 

     

□ 目がかすむ 

□ 目が重い 

□ 目が乾く 

□ まぶしい 

□ 目の奥が痛い 

□ 肩こり・吐き気がある 

 

 

疲れ目解消 ４つのケア 
 

まばたき 意識してまばたきをして、 

目の表面を涙でうるおす。 

 

遠くを見る 遠くを見て、目を 

リラックスさせる。 

 

目を温める 血流を良くして目の周囲の筋肉をほぐす。 

 

眼球ストレッチ 目の体操をして目の筋肉をほぐす。 

       

 

 

目が疲れる原因 

 
①長時間、近くを見続ける 

 ゲームや読書、スマホに夢中になると姿勢が 

 悪くなり、目との距離が近づきがちです。目   

 の筋肉が緊張して、目が疲れてしまいます。 

②ブルーライトを浴びる 

 スマホやゲームのブルーライトはエネルギー

の強い光です。暗い部屋では、よりまぶしさ

を感じやすく、寝つきも悪くなります。 

③目の疲れが取れていない 

 睡眠不足になると、目の疲れが残ります。 



受診・相談済, 
61, 

45.2%

未受診, 
74, 

54.8%

視力受診状況（10/3現在)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月に実施した健康・生活調査結果の一部です。「平日に SNS・TV/DVD・ゲーム・ネットを２時間以上

する人数」は「ネット」が一番多く、全校で６７人という結果でした。長時間の使用で目の疲れ⇒視力

低下にならないよう、使用時間を減らす・目を休ませるなどに注意していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

姿勢を正しくすると血液循環 

がよくなります。また、体や脳 

に十分な酸素が行き渡り、集中 

力がＵＰします！ 

 

 

 

 

 

せすじをピン 

グー  
お腹と背中に１つ分あける 

 

足の裏は 

ピタッと 

床に置く 

正しい姿勢をしていますか？ 

視力受診状況（10/3 現在）   

受診・相談済 

 ６１人 

 ４５．２％ 

 未受診 

 ７４人 

５４．８％ 
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SNS、TV/DVD、ゲーム、ネットを２時間以上する人数

SNSの時間 TV,DVD等の視聴時間
ゲームの時間 ネットの時間

単位：人数

受診がまだの人はお早めに！ 

平日に SNS・TV/DVD・ゲーム・ネットを 

２時間以上する人数 


