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☆発育測定の予定☆                                                                    

             

～保護者の方へ～ 

冬休みの歯みがきカレンダーと歯みがきテストの御協力ありがとうございました。冬休み中に歯科治療

が終了した方は、担任へ治療証明書を渡してください。よろしくお願いいたします。 

 

 

 

  

 

 １２月２０日（水）株式会社インターメスティック/Zoff の川畑様に「子供の目の健康について」保護

者と教職員を対象に御講演いただきました。お忙しい中、保

護者のみなさまにも御参加いただき、ありがとうございまし

た。目の健康について改めて考えるとともに目を守る生活習

慣等を具体的に教えていただき、とても有意義な時間でし

た。 

 今回の講演内容は、子供にも聞いてほしいという感想が多

くありました。講演内容をお子様向けにした冊子をいただき

ましたので配布します。御家庭でお子さまと一緒に目の健康

について考える機会にしていただけたら幸いです。 

月日 学年 

１月１１日（木） １年生 

１月１２日（金） ２年生 

１月１５日（月） ３年生 

１月１６日（火） ４年生 

１月１７日（水） ５年生 

１月１８日（木） ６年生・たけのこ 

学校保健員会を開催しました



 

【講演内容】 

○視力について 

 ・年々下がる子供の視力。４０年前と比べて 1.0 未満の小学生が２０％増加。 

 ・視力低下の兆候、①遠くを見る時に目を細める。➁横目や片目で遠くを見ようとする。③目をよくこ

する。④ものによくぶつかる。⑤目の疲れや頭痛を訴える。⑥本やテレビを見るときに距離が近くな

った。⑦姿勢が悪く机に覆いかぶさる。このような症状が見られたら、早めに検査に行きましょう。 

○目を守る生活習慣 

 ・タブレットを見る時は、机に置いてみる→タブレットを見る時はできるだけ目から離す。距離が保て

ると自然と姿勢もよくなります。 

 ・目によい食材は緑黄色野菜→ほうれん草やブロッコリーなどの緑黄色野菜に含まれるルテインは目の

老化の原因である活性酸素を取り除く抗酸化作用があります。 

 ・休み時間はできるだけ外で遊ぶ→近くばかりみて目の筋肉の緊張が続くと遠くを見る時に筋肉が十分

にゆるみきれなくなり、遠くのものが見えづらくなることがあります。 

一定時間は外に出て遠くをみる習慣を付けましょう。 

 ・日差しの強い日は、帽子をかぶると紫外線から目を守ることができま

す。 

 ・スマホやゲームをする時は、イスに座わり背筋を伸ばし目や首に負担を

かけない姿勢を保ちましょう。 

 ・夜寝る前は、１時間前には目を休める→夜になってもタブレットや液晶画面を見続けてブルーライト

を浴びすぎてしまうと脳が昼だと勘違いして眠れなくなってしまいます。 

○生活の中でできる子供の近視予防～正しいデジタル端末の使い方を知る～ 

 ・姿勢よくイスに座り、画面から目を３０センチ以上離す。 

 ・３０分に１回は画面から目を離し、遠くを２０秒以上見る。 

 ・遅くとも就寝の１時間前には使用をやめる。 

 ・明るい部屋で使い、夕方や夜には画面を少し暗めにする。 

 ・１日２時間の外遊びで近視を抑える。→近くのものを見続ける「近業」が習慣

化すると近視が進行しやすくなる。登下校や学校での屋外活動を含めて２時間程度の屋外活動が近視

抑制に効果がある。 

 

 

 


