
 

 

◆規則正しい食事 
◆十分な睡眠 

◆適度な運動 
◆照明を明るく 

◆目をやすめる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

、できていますか？ 

３日
か

に視力
しりょく

検査
け ん さ

を

行
おこな

います。視力
しりょく

低下
ていか

傾向
けいこう

にある人
ひと

に対
たい

し

てお便
たよ

りを出
だ

します

ので、より正確
せいかく

な視力
しりょく

を眼科
が ん か

で調
しら

べることを

お勧
すす

めします。 

【保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ】 

ここ数年
すうねん

、視力
しりょく

検査
け ん さ

をしていて、低
てい

学年
がくねん

で1.0が見
み

えていないお子
こ

さんが

増
ふ

えています。右
みぎ

上
うえ

のグラフにもある

ように、全国的
ぜんこくてき

に視力
しりょく

が低下
て い か

している

子
こ

どもの割合
わりあい

が増
ふ

えています。 

学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて視力
しりょく

低下
て い か

の子
こ

どもの割合
わりあい

が多
おお

くなる傾向
けいこう

は変
か

わりま

せんが、１，２年生の児童
じ ど う

に視力
しりょく

低下
て い か

が進
すす

んでいる状 況
じょうきょう

は深刻
しんこく

です。 

幼児期
よ う じ き

からのスマホ利用
り よ う

など、ご

家庭
か て い

でのメディア利用
り よ う

について見直
み な お

し、予防
よ ぼ う

していってください。 

 

太
たい

陽光
ようこう

の近視
き ん し

を抑制
よくせい

する効果
こ う か

については、10年
ねん

以上前
いじょうまえ

に世界
せ か い

で認め
み と め

ら

れ、世界中
せかいじゅう

で多く
お お く

の研究
けんきゅう

が行われてきました。 このメカニズムとし

ては、世界中
せかいじゅう

の眼科
が ん か

の先生方
せんせいがた

が、太
たい

陽光
ようこう

に存在
そんざい

する波長
はちょう

360〜400nm

のバイオレットライト
ば い お れ っ と ら い と

が近視
き ん し

抑制
よくせい

に効果
こ う か

があることを昨年
さくねん

発表
はっぴょう

され

ています。近視
きんし

予防
よぼう

のためにも外
そと

でたくさん遊び
あそ

ましょう！ 

 

太陽
た い よ う

の（バイオレットライト）光
ひかり

を 

浴びましょう
 あ

！ 

＋ 
外
そと

遊び
あそ

をしましょう！！ 

視力
しりょく

の低下
て い か

をしないために・・・ 

季節
き せ つ

は秋
あき

ですが、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

があったり朝
あさ

・夜
よる

の温度差
さ

のために体調
たいちょう

をくずしたり、 

気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かなかったりしています。十分
じゅうぶん

な食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

を心
こころ

がけてください。 

 

このようなしせいは、 

よくありません 
令和 5年１０月 

玄海小 保健室 


