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１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R7計 R6計

ア.１時間より少ない 9.8 42.2 31.6 17.4 17.1 6.7 20.7 11.5

イ.１～３時間 75.6 44.5 50.0 63.0 70.7 48.9 58.6 64.3

ウ.３時間より多い 14.6 13.3 18.4 19.6 12.2 44.4 20.7 24.2
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１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 R7計 R6計

ア.はい 26.8 60.0 65.8 78.3 78.0 75.6 64.5 59.1

イ.だいたい 56.1 28.9 31.6 21.7 19.6 24.4 30.0 31.6

ウ.いいえ 17.1 11.1 2.6 0.0 2.4 0.0 5.5 9.3

秋が深まってきました。涼しい日が増え、過ごし

やすい季節となりましたが、気温差等による体調不

良が出やすい時期でもあります。早寝早起きや手洗

い等、基本的な感染予防を心がけ、健康な体をつく

りましょう。 

10月の保健目標 

目を大切にしよう 

朝日町保小中一貫教育校 

朝日町立さみさと小学校 

Ｒ７．10．14 

テレビ、ゲーム、インターネットの時間 

１学期末に「とやまゲンキッズ作戦」で

自分の生活を振り返りました。集計の結

果、昨年度の県平均と差が大きかった割合

の項目（  参照）を一部お知らせします。
（９月にお知らせした就寝時刻については省きます。） 

 
朝からあくびが出る 

自分で使ったものを自分で片付けている 外で遊んでいる 

集計結果から 
・「就寝時刻」「メディア時間」「朝からあくびが出る」「イライラすることが多い」という項目が県平

均と比べてよくない結果でした。これらの項目は関連がありそうです。お子様と一緒に生活習慣を

見直してみてはいかがでしょうか。 

・「片付け」「外遊び」の項目は県平均より約 10％以上よい結果でした。今後もよい習慣が続くよう、

ご家庭でも声かけをよろしくお願いします。 

イラスト 出典 株式会社少年写真新聞社 【SeDoc】 



 
 
●近いところを見る作業を短くしよう 

 以下のことに気を付けましょう。 

・30cm以上、目を離す。 

・30分に１回は目を休める。 

・姿勢をよくする。 

・部屋を明るくする。 

・機器の明るさを調節する。 

機器の使用に関する「目を休めるためのル

ール」を作ること、守ることが大切です。 

 

●屋外で過ごす時間を増やそう 

１日２時間、屋外にいることが有効です。建

物等の陰や雨天時でも近視予防に十分な照度

が確保できることが多いです。年齢が低い子

供ほど近視予防効果が高いので、意識して屋

外で過ごす時間をつくりましょう。 

 

 
 

勉強するとき 髪型に注意する ごみが入ったら 好き嫌いせず食べる 

 
明るい所で、正しい

姿勢で行う。鉛筆は濃

い色を使う。 

 
前髪は目にかからな

いように切るか、ピン

等で留める。 

 
汚れた手でこすらな

い。流水や涙で流す。 

 
視力の維持・粘膜の

保持を助けるビタミン

Ａを積極的に摂る。 

 

 
 

近視とは？            近視を予防するために 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                         

                        
                        

 

 

 

 

 

 

 

子供たちの 

目を守るために 
近視予防のためのリーフ

レットや動画が日本眼科医

会から出ています。ご家庭で

もぜひご覧ください。（別添） 

 裸眼視力 1.0 未満の子供のうち、約８～

９割は近視で、近年の近視の増加は環境に

よる影響が大きいと考えられています。環

境を整えて、近視を予防しましょう。 

 
 

眼球の形が前後方向に長くなって、目の中に

入った光線のピントの合う位置が網膜より前に

なっている状態がほとんどです。 

 

〈正視〉 

 

 
    

〈近視〉 

 

 

 

2050年には人類の半分が近視になると言われ

ています。近視が将来の目の病気（緑内障や網

膜剥離等）とも関連が大きいことが分かってき

ました。生涯の目の健康のために、近視の発症

と進行の予防が大切です。 

日本眼科医会 近視予防の啓発動画はこちらから 

【進む近視から世界を守ろう大作戦！】 

https://youtu.be/waQjuF3rBbw 

 

【進む近視をなんとかしよう！ 

 イヌ、屋外活動をおすすめするの巻】 

https://youtu.be/avCzmtKTImw 
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