
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アイランドフェスティバルも終
お

わり、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

を過
す

ごした皆
みな

さん。達成感
たっせいかん

とともに、ほっと一息
ひといき

ついている頃
ころ

ではないでしょうか。さて、秋
あき

といえば「スポーツの秋
あき

」。外
がい

で体
からだ

を動
うご

かすにはぴったり

の時期
じ き

です。軽
かる

い運動
うんどう

を続
つづ

けて体力
たいりょく

をつけ、バス旅行
りょこう

や職場
しょくば

体験
たいけん

などこれからの活動
かつどう

に備
そな

えましょ

う！私
わたし

も運動
うんどう

不足
ぶ そ く

解消
かいしょう

のために、昼
ひる

休
やす

みのサッカーに参加
さ ん か

したいと思
おも

います！      

 

～おうちの人といっしょによみましょう～ 

 

小川小中学校 

文責 ： 土井 

令和７年 １０月 

 

ほけんだより 

１０月８日に「防煙
ぼ う え ん

・薬物
や く ぶ つ

乱用
ら ん よ う

防止
ぼ う し

教室
き ょ う し つ

」を行いました！ 

 

◎医
い

薬品
やくひん

を使用
し よ う

する時
とき

に気
き

を付
つ

けること 

 

 

かぜをひいた時
とき

や体調
たいちょう

が悪
わる

い時に、病院
びょういん

や薬局
やっきょく

で医
い

薬品
やくひん

をもらいますね。医
い

薬品
やくひん

を安全
あんぜん

に使用
し よ う

し、十分
じゅうぶん

な効果
こ う か

を得
え

るためには、病院
びょういん

の先生
せんせい

や薬剤師
や く ざ い し

の指示
し じ

をしっかり守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 

 

 

錠剤
じょうざい

を割
わ

ったり、カプセル

を開
あ

けたりしない 

 

 

薬
くすり

をあげない、もら

わない 

 

 

ジュースやお茶
ちゃ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

で

飲
の

むのはNG 

 

 

用法
ようほう

、用量
ようりょう

を守
まも

る 

 

１０月１７日～２３日は「薬
くす り

と健康
け ん こ う

の週間
し ゅ う か ん

」 

 

診療所
しんりょうじょ

の小林
こばやし

祐
ゆう

大先生
だいせんせい

と駐在所
ちゅうざいしょ

の内山
うちやま

竜
りゅう

太
た

さんの講話
こ う わ

を聞
き

きました。たばこが

心身
しんしん

に及
およ

ぼす影響
えいきょう

を始め、たばこを吸
す

う人は本当
ほんとう

にモテるの!?という話
はなし

もして

頂
いただ

きました。薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

では、薬物
やくぶつ

に含
ふく

まれる物質
ぶっしつ

が脳
のう

に作用
さ よ う

し依存
い ぞ ん

症
しょう

になる

仕組
し く

みや、県内
けんない

の大麻
た い ま

使用
し よ う

の逮捕
た い ほ

事案
じ あ ん

について紹介
しょうかい

されました。 

 

 ～児童
じ ど う

生徒
せ い と

の感想
かんそう

を紹介
しょうかい

します～ 

・たばこは分煙
ぶんえん

しても意味
い み

がないことや、薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

の依存
い ぞ ん

する仕組
し く

みを初
はじ

めて知
し

り驚
おどろ

いた。誘
さそ

われても「自分
じ ぶ ん

はしない」という意志
い し

をしっかりもちたい。 

・アイコスもニコチンの量
りょう

はあまり変
か

わらないことが分かった。たばこを勧
すす

められても

断
ことわ

り、薬物
やくぶつ

も使
つか

わないようにしたい。 

・薬物
やくぶつ

は持
も

っているだけでもダメだから「ちょっと持
も

っていて」と言われても断
ことわ

りたい。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 〇近視
き ん し

度数
ど す う

と眼
がん

疾患
しっかん

の罹
かか

りやすさ（日本眼科医会） 

近視度数 白内障 緑内障 網膜剝離 

弱度近視(-1～-3D) ２倍 ４倍 ３倍 

中等度近視(-3～-6D) ３倍 ４倍 ９倍 

強度近視(-6D～) ５倍 １４倍 ２２倍 

 

１０月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

「目
め

を大切
た い せ つ

にしよう。」 
 

現代
げんだい

では、小学生
しょうがくせい

の４割
わり

、中学生
ちゅうがくせい

の６割
わり

、高校生
こうこうせい

の

７割
わり

が近
きん

視
し

と言われています。 

実
じつ

は近
きん

視
し

は万病
まんびょう

のもと。近視
き ん し

が

将来
しょうらい

の目
め

の病気
びょうき

の罹患率
り か ん り つ

に与
あた

える

影響
えいきょう

が大
おお

きいことが分かりました。

「めがねやコンタクトをすればよい」

では済
す

まないこともあるのです。 

 

☆勉強
べんきょう

やタブレット学習
がくしゅう

、読書
どくしょ

、ス

マホなど、近
ちか

くを見
み

る時
とき

は、３０セン

チ以上
いじょう

対象
たいしょう

から目
め

を離
はな

し、３０分
ふん

に

１回は目
め

を休
やす

めよう。 

☆天気
て ん き

の良
よ

い日は外
そと

遊
あそ

びで、体
からだ

を

動
うご

かそう！ 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

で気
き

を付
つ

けること 

 

眼球
がんきゅう

は、カメラのような構造
こうぞう

をしています。ものが光
ひかり

に反射
はんしゃ

すると、目
め

はそれを色
いろ

や形
かたち

といった情報
じょうほう

として取り入れます。カメラのレンズが黒目
く ろ め

の部分
ぶ ぶ ん

で、フィルムにあたるのが目
め

の奥
おく

にある網膜
もうまく

。本来
ほんらい

は、目
め

の中
なか

に入
はい

っ

た光
ひかり

の情報
じょうほう

は網膜
もうまく

の上
うえ

で像
ぞう

を結
むす

びます。しかし近視
き ん し

の人
ひと

は、眼球
がんきゅう

が

楕円形
だえん けい

に伸
の

びてしまっています。網膜
もうまく

の手前
て ま え

で像
ぞう

が結
むす

ばれるため、ピント

が合
あ

わない状態
じょうたい

になるのです。 

「遺伝
い で ん

」と「環境
かんきょう

」の両方
りょうほう

が関係
かんけい

しています。ただ、

近年
きんねん

近視
き ん し

の人
ひと

が増
ふ

えているのは、環境
かんきょう

（生活
せいかつ

スタイル）

による影響
えいきょう

が大
おお

きいと言われています。スマホなどの

使
つか

いすぎで近
ちか

くを見
み

ることに一生懸命目
いっしょうけんめいめ

の筋肉
きんにく

を使
つか

っ

ていると、成長
せいちょう

途中
とちゅう

の目
め

は眼球
がんきゅう

を変形
へんけい

させてピントを

合
あ

わせるのを手伝
て つ だ

おうとして、結果的
けっ か てき

に近
きん

視
し

になって

しまうのです。 

イラスト…「健」（日本学校保健研究社）、「いらすとや」 


