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令和５年１０月５日 発行 

豊小学校 ほけんしつ 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

どうして長時間
ちょうじかん

近
ちか

くをみると目
め

が悪
わる

くなるの？ 

ゲームやスマートフォンの画面
が め ん

からはブルーライトという強
つよ

い光
ひかり

が

出
で

ています。夜
よる

にブルーライトにあたると眠
ねむ

りの質
しつ

が悪
わる

くなり，朝すっ

きり起きられなくなったり，体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れたりしてしまいます。 

ゲーム・スマホなどの電子
で ん し

機器
き き

は， 

寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

は使
つか

わないようにしましょう。 

運動会
うんどうかい

では，みなさん一人一人
ひ と り ひ と り

が一生懸命
いっしょうけんめい

な姿
すがた

に大変
たいへん

感動
かんどう

しました。 

秋
あき

らしいさわやかな季節
き せ つ

になりました。朝晩
あさばん

はだいぶ涼
すず

しくなり，風邪
か ぜ

をひいてしまう人
ひと

もいます。体調
たいちょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

ずーっと近
ちか

くを見
み

ていると 

目
め

の筋肉
きんにく

がつかれちゃう

よ 

視力
し り ょ く

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ 3つのポイント 

近
ちか

くを見
み

るときには，目
め

の筋肉
きんにく

（毛
もう

様体筋
ようたいきん

など）が，

ピントを合
あ

わせるために働
はたら

いています。しかし，長
なが

い時
じ

間
かん

近
ちか

くをみていると目
め

の筋肉
きんにく

はつかれてしまいます。 

このつかれがたまることでピントを調節
ちょうせつ

しにくくなり，

目
め

は悪
わる

くなってしまうのです。 

 

※愛護
あい ご

とは大切
たいせつ

にしようということです 

 

服装
ふくそう

の調整
ちょうせい

をしましょう 

日中
にっちゅう

はあたたかくても朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は肌寒
はださむ

くなります。 

長
なが

そでなど，はおるものがあるとよいですね。 

①目
め

とつくえ・ゲームの 

距離
き ょ り

をあける 

②30分
ふん

に 1度
ど

遠
とお

くを見
み

て

目
め

を休
やす

める 

③おひさまの光ひかりをあびて 

遊
あそ

ぶ 
 

メディア機器
き き

に触
ふ

れる時間が長
なが

くなり，目
め

の健康
けんこ う

（視力
し り ょ く

の低下
て い か

）がますます心配
しんぱい

されます。10月
がつ

10日
と お か

は

目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

は，これからも使
つか

う大切
たいせつ

な体
からだ

の一部
い ち ぶ

です。目
め

の健康
けんこ う

をふりかえるよいきっかけにして

ほしいと思
おも

います。 

参考：日本眼科医会ホームページ（子どもの目・啓発コンテンツ / 気をつけよう！子どもの近視） 

 

目
め

にいい生活
せいかつ

が送
おく

れているかチェックしてみよう！ ☑ 

□ 長時間
ちょうじかん

スマホを見
み

たり，携帯
けいたい

ゲーム機
き

でゲームをしたりする。 

□ 勉強
べんきょう

したり，ゲーム・スマホを見
み

たりするとき，目
め

と画面
が め ん

のきょりが近
ちか

い。 

□ 暗
くら

い部屋
へ や

でテレビや本
ほん

を見
み

ることがある。 

□ 首
くび

をかたむけてテレビをみたり，本
ほん

を読
よ

んだりすることがある。 

□ 「しせいがわるい」と言
い

われることが多
おお

い。 

□ 前
まえ

がみが目
め

にかかっている。 

 

 

□食べ物にすききらいが多い 

 

☆０このひと・・・・・・・・すばらしい！これからも目
め

にやさしい生活
せいかつ

をこころがけてね。    

☆１～３このひと・・・・マズイ！このままだと目
め

が悪
わる

くなってしまう。 

☆４こよりおおいのひと・・一生
いっしょう

つかう大
たい

切
せつ

な目
め

だよ！さっそく気
き

をつけて生活
せいかつ

しよう。 

いくつチェックがついたかな。下
した

の説明
せつめい

をみてみましょう 

ねる前
まえ

の電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

は，すいみんの質
しつ

を下
さ

げる 

しせい

よく 

裏面
うらめん

は，ゲームを使
つか

うときに気
き

をつけることがのっています。 

 



 

ゲームを使
つか

う時間
じ か ん

が長
なが

くなっている人
ひと

はいませんか。 

もう一度
い ち ど

家族
か ぞ く

と使
つか

い方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。 
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