
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．１０．１ 

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

くのものが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」の子
こ

どもが、今
いま

急速
きゅうそく

に増
ふ

えています。メディアの

画面
が め ん

を近
ちか

くで見
み

ている時間
じ か ん

が増
ふ

えたことや、外
そと

遊
あそ

びの時間
じ か ん

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。 

一生
いっしょう

使
つか

う、大事
だ い じ

な目
め

です。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

について考
かんが

えましょう。 

★「メガネをかければだいじょうぶ」と思
おも

っていませんか？ 

「近視
き ん し

」になっても、メガネやコンタクトを使
つか

えば見
み

えるようになるから、問題
もんだい

ないと思
おも

っていませんか？

近視
き ん し

は、その多
おお

くが「軸性
じ くせい

近視
き ん し

」といって、眼球
がんきゅう

が後
う し

ろにのびてピントが合
あ

わなくなってしまうものです。

つまり、眼球
がんきゅう

の形
かたち

が変
か

わってしまうのです。 

眼球
がんきゅう

の周
まわ

りには、「網膜
も う ま く

」という大事
だ い じ

な神経
しんけい

が通
とお

っています。眼球
がんきゅう

がのびた結果
け っ か

、網膜
も う ま く

が引
ひ

き延
の

ばさ

れて薄
う す

くなったり切
き

れたりすることで、さまざまな病気
びょ う き

を発症
はっしょう

しやすくなります。最悪
さいあく

の場合
ば あ い

、失明
しつめい

します。

メディア機器
き き

の普及
ふきゅう

によって、近年
きんねん

若
わか

いうちに発症
はっしょう

する人
ひと

が増
ふ

えています。 

形
かたち

が変
か

わった眼球
がんきゅう

は、元
も と

にはもどりません。 

近視
き ん し

は始
はじ

まると、どんどん進行
しんこ う

していきます。進
すす

む近
きん

視
し

をくい止
と

めるためには、生活
せいかつ

を見直
み な お

す必要
ひつよう

があります。 

近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

のためには… 

① 「近
ちか

くで見
み

る作業
さ ぎ ょ う

」に気
き

をつける ② 外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

を増
ふ

やす 

外
そと

で過
す

ごすと、近視
き ん し

予防
よ ぼ う

に必要
ひつよう

な

光量
こうりょう

が目
め

に入
はい

ります。 

だんだんすずしくなってきたので、

外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

を増
ふ

やしましょう。

木陰
こ か げ

でも十分
じゅうぶん

効果
こ う か

があります。 

読書
ど く し ょ

やメディア機器
き き

を使
つか

う時
と き

など、近
ちか

くで見
み

る作業
さ ぎ ょ う

が近
きん

視
し

につながります。 

メディア機器
き き

は画面
が め ん

から３０ ｃ ｍ
センチメートル

以上
い じ ょ う

離
はな

し、２０分
ぷん

に１回
かい

は２０秒
びょう

以上
い じ ょ う

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めましょう。 

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 

網膜
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

 

・網膜
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 真横
ま よ こ

からみた  

 
すいしょう体

たい

はレンズの役割
やくわり

をしていて、毛
も う

様体筋
ようたいきん

という筋肉
きんにく

で厚
あつ

みを変
か

えて遠
とお

くのものや近
ちか

くのものを見
み

ているよ。 

健康
け ん こ う

な人
ひ と

の目
め

 

近視
き ん し

の人
ひ と

の目
め

 

かくまく しょうてん 

すいしょうたい 

もうまく 

がんじく 

み   かた 

 

み   かた 

３０ｃｍ 

 
２ｍ 

文部科学省.児童生徒の近視実態調査事業啓発資料（令和５年９月公表）より引用し、一部改変 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学年 内容 

１年生 大切にしよう 自分と相手の体 

２年生 おへそのひみつ ～生命誕生の神秘～ 

３年生 感じ方はいろいろだね 

４年生 育ちゆく体とわたし（月経と射精） 

５・６年生 多様な性について考えよう（LGBTQｓ） 

保護者の皆様へ 

性に関する指導を行います 
１０月から２月にかけて、性に関する指導を行います。性指導を

とおして、自分や他者の心身を大切にする心や、多様性を認め合

う心を育てたいと考えています。 

２年生は、２月の授業参観の際に行う予定です。 

実施後、ほけんだよりや学年だよりでお知らせしますので、ご家

庭でも考えるきっかけとしていただければ幸いです。 

 

 
１枚
まい

羽織
は お

るものを 

持
も

ってきましょう！ 

近視の多くは、こどもの頃に、眼球の前後方向の長さを表す「眼軸長」が、正常よりも過剰に伸びることで生じます。眼軸長が

伸びるほど近視が強くなり、一度伸びると縮めることはできません。 

近視の自然な進行は大学時代まで続くこともありますが、悪化のほと 

んどは 8～12歳で起こります。近視の進行が最も速いのは 7～10 

歳であり、10歳以下の年齢が低いうちに近視を発症すると、近視が 

強度になる確率が上がります。近視が強度になるほど、将来、さまざま 

な目の病気にかかる頻度が高まります。 
 

引用：厚生労働省 HP『保護者の方に知っていただきたい子どもの近視予防対策』 

https://kennet.mhlw.go.jp/information/information/sensory-organ/s-02-001 

子どもの近視を予防するために  小学生は大事な時期です！ 

近視の原因は、遺伝と「近業」 

近視度数と眼疾患のオッズ比 

 

引用：文部科学省 保護者向け啓発資料『子どもたちの目を守るために』 

https://www.mext.go.jp/content/20230911-mxt_kenshoku-000031776_3.pdf 

 

 

  近年、近視の子どもが増えているのは、近業
きんぎょう

（近くで見る）作業の増加が原因と言われています。メデ

ィア機器を使っている時に関わらず、学習や読書等の時、お子さんの姿勢はいかがでしょうか？ 

近業を行うときは、30cm 以上離してものを見ること、30 分以上連続して近くを見続けないことが重

要です。20 分に 1 回、20 秒以上、20feet(約 6m)遠くを眺めるようにすること(3 つの 20 と覚えまし

ょう)を意識的に行うと、近視予防に効果があります。 

スマートフォン等の携帯小型機器を使用すると、視距離は 20cm未満まで近くなります。20cmを切る

ような近業は近視の発症を高めることが示されています。電子機器で作業をする場合は、テレビや大型

の画面に映して行ったほうが安全です。 

 

https://www.mext.go.jp/content/20230911-mxt_kenshoku-000031776_3.pdf

