
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子
こ

どもたちに多
おお

くなっている「近視
き ん し

」について知
し

ろう！ 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

を大切
たいせつ

にしよう👀 

２回目
か い め

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を行
おこな

います👀 

 視力低下があった場合、早いうちに気づいてもらうため、毎年１０月に２

回目の視力検査を行っています。１学期と同じく、視力検査結果の用紙は

全員に返却しますので、確認をお願いします。 

視力検査の結果が、片眼どちらか一方でも「B」以下だった人には、受診

をおすすめすることになっていますが、今年度、すでに医療機関を受診して

いる場合は、必ずしも受診していただく必要はありません。（１年に１度は、

近視以外にも視力低下の原因となる病気等が隠れていないか確かめるた

め、定期的な眼科の受診をおすすめしています。） 

 

３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒間
びょうかん

、 

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう👀 

外
そと

で太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびよう☀ 

タブレットなどの画面
が め ん

を見続
み つ づ

けると知
し

ら

ず知
し

らずのうちに目
め

の筋肉
きんにく

がつかれてし

まいします。３０分
ぷん

に１回
かい

は２０秒
びょう

程
てい

度
ど

、遠
とお

く（約
やく

６ｍ以上
いじょう

先
さき

）を見
み

て目
め

を休
やす

めると、い

いと言
い

われています。算数
さんすう

の式
しき

とは違
ちが

いま

すが、３０分
ぷん

・２０秒
びょう

・６ｍ先
さき

の組
く

み合
あ

わせ

で、（九九
く く

の「さんにがろく」！）と覚
おぼ

えてみ

てください。 
タブレットやスマートフォン「近

ちか

くのもの」を見
み

る

時間
じ か ん

が増
ふ

えています。そんな中
なか

、どんどん増
ふ

えている

のが、遠
とお

くのものがぼやけて見
み

える「近視
き ん し

」です。 

★近視
き ん し

の仕組
し く

み★ 

わたしたちは、目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

を調整
ちょうせい

して遠
とお

くのも

のや近
ちか

くのものをみていますが、近
ちか

くのものを見続
み つ づ

け

るとピントを調節
ちょうせつ

する筋肉
きんにく

がきんちょうしたままにな

り、十分
じゅうぶん

にゆるめられなくなってしまいます。 

また、近
ちか

くのものばかり見ていると、もとは丸
まる

い眼球
がんきゅう

がゆがんで、ラグビーボールのように前後
ぜ ん ご

に長
なが

くな

り、遠
とお

くが見えにくくなります。（「『眼軸
がんじく

長
ちょう

』が長
なが

くな

った状態
じょうたい

」と呼
よ

ばれています。） 

おもに、この２つが近視
き ん し

の原
げん

因
いん

といわれています。

近視
き ん し

は「６～１５歳
さい

」で急
きゅう

にふえるので、日
ひ

ごろから遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

近視
き ん し

が将来
しょうらい

、大
おお

きな目
め

の病気
びょうき

の原因
げんいん

になるかもしれません😲！ 

「近視
き ん し

」はメガネなどを使
つか

って生活
せいかつ

できれば問題
もんだい

ありません。しかし、

見
み

えにくさのレベルが進
すす

み、「強度
きょうど

近視
き ん し

」とよばれる状態
じょうたい

になると、

「緑 内 障
りょくないしょう

」や「網膜
もうまく

剥離
は く り

」などの目
め

の大
おお

きな病気
びょうき

の原因
げんいん

となり、視力
しりょく

を失
うし

ってしまうことにもつながるそうです。 

今
いま

、近視
き ん し

でメガネをかけ始
はじ

めている人
ひと

も、「もう近視
き ん し

になってしまっ

たからしょうがない」と思
おも

うのではなく、さらに近視
き ん し

が進
すす

まないように

「一生
いっしょう

つかう目
め

を大切
たいせつ

にする」心
こころ

がけをしましょう。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

の中に含
ふく

まれている「バイオレッ

トライト」には、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちの近
きん

視
し

を

おさえる効果
こ う か

があることがわかってきているそ

うです。１日
にち

に２時間
じ か ん

ほどは外
そと

ですごすといい

と言
い

われています。 

 
直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当
あ

たり続
つづ

け

る必要
ひつよう

はなく、木陰
こ か げ

です

ごしたり、くもりの日
ひ

でも

効果
こ う か

はあるそうです。目
め

の健康
けんこう

のために、どんど

ん外
そと

に出
で

て遊
あそ

んでほしい

と思
おも

います。 



 

やってみよう★眼
がん

トレ👀（目玉
め だ ま

だけを動
うご

かしてまちがい探
さが

しをやってみましょう！） 

★まちがいは「7 つ」あります👀！ 


