
令和３年 10 月 12 日 

仁比山小学校保健室  

ほけんだより 10月号     

児童
じどう

・保護者
ほ ご し ゃ

のかたへ 

10 月 10 日は、目
め

の愛護
あ い ご

デーでした。現在
げんざい

、2
２

回目
か い め

の視力
しりょく

検査
け ん さ

をしているところです。全学年
ぜんがくねん

の視力
しりょく

検査
け ん さ

が終わ
お

ったら結果
け っ か

をお知
し

らせします。昨年
さくねん

からの新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

に

より、ステイホームが感染
かんせん

拡
かく

大防止
だいぼうし

になるということで、家
いえ

で過ごす
す

時間
じかん

が増
ふ

えました。その影響
えいきょう

でネット動画
ど う が

を見
み

たり、ゲーム時間
じ か ん

が多
おお

くなったりして、目
め

がつかれている人
ひと

も多い
おお

のではないで

しょうか。今月号
こんげつごう

は、目
め

を大切
たいせつ

にしてほしいという願
ねが

いをこめた内容
ないよう

です。 

 

全国
ぜ ん こ く

では、視力
し り ょ く

1
１

.0
０

未満
み ま ん

の小学生
しょうがくせい

の割合
わ り あ い

 

が、年々
ねんねん

高く
た か く

なっているということです。 

子ども
こ ど も

の視力
し り ょ く

低下
て い か

が今日的
こんにちてき

な健康
けんこう

課題
か だ い

とな 

っています。 

 仁比山
に い や ま

小
しょう

は、令和
れ い わ

元年
がんねん

から視力
しりょく

がよくなった 

ようにとれますが、令和
れ い わ

元年
がんねん

から児童
じ ど う

の数
かず

が、 

一クラス分
ふん

ほど減少
げんしょう

しているのでよろこんで 

よいとは言
い

えません。 

 実際
じっさい

に学校
がっこう

・家庭
か て い

生活
せいかつ

で、目
め

のつかれを感
かん

 

じている子ども
こ

は多く
おお

、高学年
こうがくねん

になるほど C・ 

D が増
ふ

えています。 

 一人
ひ と り

1
１

台
だい

端末
たんまつ

も導入
どうにゅう

され、使用
し よ う

時
じ

は画面
が め ん

を見
み

 

続ける
つ づ け る

作業
さぎょう

もあり、今
いま

まで以上
いじょう

に目
め

を休
やす

ませる 

時間
じかん

や方法
ほうほう

を伝え
つた

ていかなければと思
おも

います。 
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全国 本校

視力 B（1，0未満）の割合（％）の経年推移 

毎年 4月の視力検査結果より 

つかれた目
め

を休ませて
やす

あげる時間
じかん

・・・それは、

じゅうぶんなすいみんです。また、起き
お

ている

ときは、遠
とお

くのけしきをながめると、つかれた

目
め

をやすませることに役立ち
やくだ

ます。 



                                                                                                                                                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

ゲームをしているとき IT眼症
がんしょう

ってなあに？ 

パソコン・スマホ・タブレットなどの

長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

でおこる目
め

や体
からだ

の不調
ふちょう

 

まばたきはふえるの？ 

それとも、へるの？ 

 パソコン・スマホ・タブレットなどの使用
し よ う

時間
じ か ん

が長
なが

くになると､目
め

がつかれてしまい

ます。それによって目
め

だけでなく体
からだ

まで

不調
ふちょう

になることを IT眼症
がんしょう

といいます。 

 

こんな目
め

の症状
しょうじょう

は、IT眼症
がん し ょ う

かも？ 

＊ピントがあわず、ものがだぶって見える 

＊まぶしい・目
め

がおもい・目
め

や目
め

の周
まわ

りがいたい 

＊目
め

がかわく・目
め

がちらちらする・なみだ目
め

 

  

  

 

 

 

上のような症状
しょうじょう

は、目のつかれからくる

ものです。体にも､頭痛
ず つ う

・肩
かた

こり・めまい 

はきけ・イライラ・ねむれないなど不調
ふちょう

が

でることがあります。 

また、新型
しんがた

コロナのために、家
いえ

で過
す

ごす

時間
じ か ん

がふえ、ゲームやネット動画
ど う が

などを

見る
み

時間
じかん

が長く
なが

なり、近視
きんし

が急
きゅう

に増えた
ふ

と

いう専門家
せんもんか

の見解
けんかい

があります。 

目
め

のつかれが近視
き ん し

に関係
かんけい

があるかどうか

ははっきりしていませんが、10月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

で、前
まえ

より視力
しりょく

が下が
さ

った人は、目
め

を

つかいすぎていないか、生活
せいかつ

のしかたをふ

りかえってみましょう。 

 IT眼症
がんしょう

の症 状
しょうじょう

のひとつ「目
め

がかわく」は、 

ドライアイともいわれます。 

 ゲームなど夢中
むちゅう

でやっているとき、画面
が め ん

を見
み

て

いるまばたきの回数
かいすう

は、していないときとくらべ

るとへっているそうです。 

 ふつうなら1
１

分間
ぷんかん

に15
１ ５

回
かい

～20回
かい

くらいする

まばたきが半分
はんぶん

以下
い か

になっているということで

す。 

 まばたきをすることで、目
め

になみだをいきわた

らせうるおいをあたえているのですが、まばたき

回数
かいすう

がへると、目
め

がかんそうぎみになります。 

  

IT眼症をふせぐためには・・・ 

＊画面
が め ん

から目
め

のきょりを 30㎝いじょうはなす。 

＊20分
ぷん

に 1回
かい

は、画面
が め ん

から目
め

を３0秒
びょう

いじょうはなす。 

＊遠く
とお

を(窓
まど

の外
そと

をながめるなど)ぼんやり見る
み

時間
じ か ん

をつ

くる。 

＊ねる 1時間
じ か ん

前
まえ

にはネット･ゲーム･テレビなど見
み

るのを

やめ、部屋
へ や

を暗く
くら

してねむりにはいりやすくする。 

  

  ほけんだよりのうら記事
き じ

も 

  さんこうにしてくださいね。 

 
大
た い

切
せ つ

な目を思いやる時間
をつくりましょう。 


