
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４．１０．１ 

大洲小学校 保健室 

Ｎｏ．８ 

おうちの人
ひと

と、 

いっしょに読
よ

もう 

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 

遠
とお

くが見
み

えづらくなる「近視
き ん し

」の子
こ

どもが、今
いま

世界中
せかいじゅう

で増
ふ

えています。近視
き ん し

になるのは、メディア

の画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

、近
ちか

くで見
み

ていることや、日光
にっこう

を浴
あ

びる外
そと

遊
あそ

びが少
す く

なくなっていることなどが

原因
げんいん

と言
い

われています。 

  「近視
き ん し

」になると、大人
お と な

になってからさまざまな目
め

の病気
びょうき

にかかりやすくなると言
い

われています。

だから、今
いま

のうちから近視
き ん し

にならないように気
き

を付
つ

けることが大切です。 

R6 大洲
お お す

小学校
しょうがっこう

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

 

視力
し り ょ く

B（１．０）以下
い か

の人数
にんずう

 

２０人（全校５７人 約３５％） 

学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて増
ふ

えています！！ 

もししていたら視力
しりょく

が落
お

ちているかもしれません。 

お医者
い し ゃ

さんにみてもらいましょう。 

目
め

を温
あたた

める 

ホットタオルなどを目
め

にあてましょう。 

遠
とお

くを見
み

る 

窓
まど

の外
そと

など遠
とお

くを見
み

ましょう。 

特
とく

に山
やま

や木
き

など緑
みどり

を見
み

るのがオススメ。 

目
め

を動
うご

かす 

上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に目
め

を動
うご

かしましょう。 

近
ちか

くと遠
とお

くを交互
こ う ご

に見
み

てもOK。 

近
ちか

くのものを 

見
み

るとき、 

目
め

は緊張
きんちょう

している 

かくまく 

・目
め

に入
はい

る光
ひかり

の方向
ほうこう

を調整
ちょうせい

する 

・目
め

を守
まも

る 

すいしょう体
たい

 

・目
め

に入
はい

る光
ひかり

の方向
ほうこう

を調整
ちょうせい

する 

毛
もう

様体筋
ようたいきん

 

・水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

みを変
か

える 

もうまく 

・目
め

に入
はい

ったものを映
うつ

し出
だ

す 

視神経
ししんけい

 

・もうまくから脳
のう

へ情報
じょうほう

を伝
つた

える 

しょうし体
たい

 

・目
め

の形
かたち

をたもつ 

目
め

のしくみ 

ピントを合
あ

わせる 

近
ちか

くのものを見
み

る時
とき

、目
め

の「毛
もう

様体筋
ようたいきん

」でギュッと力
ちから

を入
い

れて、「すいしょうたい」の

厚
あつ

みを変
か

えています。なので、ずっと近
ちか

くを見
み

ていると、目
め

はとても緊張
きんちょう

してつかれてし

まい、「近視
き ん し

」につながります。特にメディア機器
き き

はブルーライトにより目
め

がつかれやす

いため、まばたきをする、１時間
じ か ん

使
つか

ったら１０分
ふん

休
やす

む等
など

、注意
ちゅうい

して使
つか

うことが大切
たいせつ

です。 
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保護者の皆様へ 

＊スポーツ振興センターの口座振込申込書について＊ 
 

スポーツ振興センターの申請時に必要な「口座振込申込書」の様式が変わりました。 

9月の申請分から別紙（右）に通帳のコピーの貼付が必要となります。今後、書類をお渡

しする際には新しい書式のものをお渡ししますので、ご確認ください。 

支店名や口座番号等の間違いにより、正しく振り込まれないトラブルが市内で複数 

起こっているため、変更することとなりました。 

ご不明な点がありましたら、養護教諭 伊藤までご連絡ください。 

ご理解とご協力をお願いいたします。 

 

いきいきライフ週間
しゅうかん

の結果
け っ か

 

第
だい

２回
かい

のいきいきライフ週間
しゅうかん

（９月
がつ

２日
か

～９月
がつ

８日
か

）の平均
へいきん

時間
じ か ん

を学年
がくねん

ごとにまとめました。 

ねる時刻
じ こ く

がふだんからおそい人は、休日
きゅうじつ

におそくまで眠
ねむ

ることで睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を補
おぎな

っています。習
なら

い事
ごと

でいそがしい人
ひと

もいま

すが、「早
はや

くねられる日
ひ

は早
はや

くねる」、「ねる１時間前
じ か ん ま え

にはメディアをやめる」ことで、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できると良
よ

いです。 

また、「わがやのメディアルール」を決
き

めて守
まも

っている人
ひと

は、メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

が少
す く

なく、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

も確保
か く ほ

できていました。 

・自分
じ ぶ ん

できっちり時間
じ か ん

の管理
か ん り

をしていました。私
わたし

は何
なに

も注意
ちゅうい

する必要
ひつよう

はなく、全
すべ

て自分
じ ぶ ん

でコントロールして◎です。（３年生Ｐ） 

・メディアに代
か

わるものが見
み

つけられるといいと思
おも

います。（４年生Ｐ） 

・夏休
なつやす

み明
あ

けもリズムが崩
くず

れることなく生活
せいかつ

できました！（５年生Ｐ） 

・自分
じ ぶ ん

から進
すす

んで工作
こ う さ く

をしたり、 弟
おとうと

と遊
あそ

んだり、外
そと

に出
で

たりしていまし

たね！（６年生Ｐ） 

 

・お母
かあ

さんのおてつだいをしました。（１年生） 

・メディアを見
み

ない時
とき

は絵
え

をかいたり、パパとおいかけっこをしてあそ

びました。（２年生） 

・習
なら

い事
ごと

から帰
かえ

ってきた後
あと

、ご飯
はん

を食
た

べる時
とき

にテレビをつけないこと

で、メディアの時間
じ か ん

を減
へ

らしました。（６年生） 

子
こ

どもたちのふりかえり おうちの人
ひと

から一言
ひとこと

 

※ 第
だい

３回
かい

 いきいきライフ週間
しゅうかん

は１月
がつ

１４日
か

（火
か

）～１月
がつ

２０日
か

（月
げつ

）です！ 

10時５分 
９時４４分 ９時４３分 

９時３１分 

８時５６分 
9時１０分 

６時４６分 

７時１４分 

６時４６分 ６時３７分 ６時３１分 ６時３８分 
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