
                                                                                                                             

                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 生活
せ い か つ

しらべをします 

 10月
がつ

22日
にち

（土
ど

）～28日
にち

（金
きん

）の 1週 間
しゅうかん

、生活
せいかつ

しらべを行います。 体
からだ

と 心
こころ

が両 方
りょうほう

元気
げ ん き

に過
す

ごすには、

なによりも生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

っていることです。「今日
き ょ う

のゲーム時間
じ か ん

は 1時間
じ か ん

まで！」と自分
じ ぶ ん

で目 標
もくひょう

を立
た

てる

と達成
たっせい

しやすくなりますよ。 

・この１週 間
しゅうかん

をきっかけに、正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムで過
す

ごす大切
たいせつ

さを知
し

って、続
つづ

けてほしいと思
おも

っています。

保護者
ほ ご し ゃ

様
さま

、家
いえ

での声掛
こ え か

けをおねがいします。 

・本
ほん

やスマホの文字
も じ

と目
め

の距離
き ょ り

は 30 ㎝

以上
いじょう

はなそう。テレビ画面
が め ん

は２ｍ以上
いじょう

はなれよう。  

・子どもは大人
お と な

よりも目
め

がつかれにくい

ため、テレビもゲームもつい長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けてしまいます。30分
ぷん

たったら、

5分間
ふんかん

休
きゅう

けいをとる時間
じ か ん

をつくってみ

ましょう。 

・寝転
ね こ ろ

がる姿勢
し せ い

は、 必
かなら

ず             

目
め

と文字
も じ

とが近
ちか

くなり        

すぎてしまいます。          

座
すわ

る時
とき

は背筋
せ す じ

をピンとのばして、両 足
りょうあし

をつけましょう。         

「きれいな姿勢
し せ い

は、目
め

にもやさしい 

か姿勢
し せ い

」ですよ。 

・外
そと

にでて太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびることが視力
しりょく

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるそうです。 

また、外
そと

あそびは 体
からだ

の成 長
せいちょう

や人
ひと

との

コミュニケーション能 力
のうりょく

を 育
はぐく

むうえ

でも良
よ

い効果
こ う か

がたくさんありますよ。 

           

目に良
い

い習慣
しゅうかん

 

令和 4 年 10 月２０日 

上下北小学校  保健室 

今
いま

、視力
しりょく

低下
て い か

の低年齢化
ていねんれいか

（ 幼
おさな

いころから視力
しりょく

が悪
わる

くなること）が起
お

きているのを知
し

っていますか。昨年
さくねん

の文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の調査
ちょうさ

によると全国
ぜんこく

の小 学
しょうがく

1年生
ねんせい

の 4人
にん

に 1人
にん

、6年生
ねんせい

の 2人
にん

に 1人
にん

が視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

という結果
け っ か

がでました。  

か 幼
おさな

いころから視力
しりょく

が悪
わる

いと進行
しんこう

も早
はや

くなります。視力
しりょく

が悪
わる

くなっても、進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

するには目
め

に負担
ふ た ん

のかからない

生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。目
め

に良
い

い習 慣
しゅうかん

を取
と

りいれて、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。                     

小学生
しょうがくせい

の目がピンチ！ 

① 近
ちか

くのものをみる 
距離
き ょ り

 

休
きゅう

けい 

視力
しりょく

が下がる原因
げんいん

は２つ 

使
つか

いすぎ 

寝転
ね こ ろ

びながら 

暗
くら

い部屋
へ や

で 

姿勢
し せ い

 

外
そと

にでる 

② 長
なが

い時間
じ か ん

見続
み つ づ

ける 

近
ちか

づきすぎ 

め 

め 


