
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月 健康診断予定 

日程 内容 対象者 

１６日（月） 内科検診 1-1、2-1 

１８日（水） 尿検査２次 １次未提出者、再検査者 

２３日（月） 内科検診 2-2、３年生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度がはじまって１か月が過ぎましたが、みなさん体調はどうですか？ 

新しい環境にわくわくしたり、不安でドキドキしたりといろんな人がいると 

思います。ゆっくりと自分のペースで進んでいきましょうね。 

自分に合ったリフレッシュをしよう！ 

 
 

                                   などなど 

こころと体の健康のために、 

ぜひ自分にあった方法でリフレッシュしてみてください. 

体を動かす 音楽をきく 気持ちを書く 
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近視の進行予防  

近いところを見る作業は目を休めながら行いましょう！ 

読書や書き物、スマホ、ゲームなどをするときは目から 30cm 以上離し、20～30

分に一度は遠くを見て目を休めることが近視予防になります。また、作業のときは、

十分な明るさを保つよう気をつけましょう。 

 

 

外で過ごす時間をもっと増やしましょう！ 

日中に光がある屋外で過ごす時間が多い子どもは、近視を発症しにくく、 近視の進

行も少ないこと、また、近視かどうかにかかわらず、近視予防のために 1 日 2 時間

は屋外で過ごすと良いことがわかっています。体調を考えながら無理のない範囲で、

外遊びを積極的に取り入れてみるとよいでしょう。明るすぎる場所は紫外線の影響

もあるため木陰などが望ましいでしょう。 

参考：子どもの近視ガイドブック 

 

４月２２日の視力検査の結果、６３％の生徒が視力１．０未満

（B,C,D）ということがわかりました。 
学校での検査は簡易検査で、不十分な点もありますが、急激に視力が低下している場合は、

早めの受診をおすすめします。 

 

“ではどうして視力が低下するのでしょう？” 

視力低下にはさまざまな原因がありますが、一般的な視力低下「近視」について簡単に

説明します。 

近視の原因には、遺伝的要因と環境要因があります。 

遺伝的要因とは、 生まれつきの素質で、親やさらにその前の先祖から受け継いだ遺伝

子によるものをいいます。親が近視の場合、子どもが近視になる可能性は比較的高く、

遺伝的な要素が複雑に関わっていると考えられます。 

環境要因には、 近い所を長時間見る作業（近業）の増加や屋外活動の少ないことなど

が 挙げられます。  

どちらの要因で近視になるかは明確にはわからず、両方の要因が人によって 異なる割

合で影響して近視になると考えられています。 

近視にもいくつか種類がありますが、ほとんどの近視は、「眼軸（がんじく）」と呼ばれ

る目の奥行の長さ「眼軸長（がんじくちょう）」が、正視の目よりも長くなっているこ

とが理由です。近くのものを見るときにはピントが合いますが、遠くのものはピントが

合わずぼやけて見えるようになります。 

 

 

 

 

長時間のスマホの使

用はやめましょう！ 

背筋をしっかりと 

伸ばそう！ 


