
ぽかぽか 
  

１０月１０日は、「目の愛護デー」でした。中北小学校では、１０月７日

（火）に、毎月の体重測定に加えて、視力検査と目の保健指導を行いました。 

各学年で行った目の保健指導での内容を、ご紹介します。 

  

         目
め

のふしぎや「まゆげ」などの役割
やくわり

を知
し

りました！ 

 

 

 

 

 

 

         「目
め

ってすごい！」目
め

の仕組
し く

みを学
まな

びました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 ○「明
あか

るさ」や「見
み

るものの距離
き ょ り

」によって、目
め

の中
なか

も調整
ちょうせい

をしています。  

          目
め

のつかれ、感
かん

じていませんか？ 

 

 

 

 

 

臨時ほけんだより  

令和７年度 アイ・Eye 号 

中北小学校保健室 

１年生
ねんせい

 

２・３年生
ねんせい

 

メディアの使用
し よ う

で、

目
め

の筋肉
きんにく

をたくさ

ん使っています！ 



              やってみよう！目
め

のつかれ度
ど

チェック！ 

 

① 長
なが

い時間
じ か ん

、テレビを見
み

たり、ゲームをしたりすることが多
おお

い。 

② 食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い。 

③ 外
そと

で遊
あそ

ぶよりも、テレビを見
み

たり、ゲームをして遊
あそ

んだりすることが多
おお

い。 

④ メガネやコンタクトレンズを使
つか

っていても、 

見
み

えにくいことがある。 

⑤ 字
じ

を書
か

くときに、目
め

を近
ちか

づけてしまう。 

⑥ 前髪
まえがみ

が目
め

にかかっている。 

⑦ 本
ほん

を読
よ

むときに、周
まわ

りの明
あか

るさを気
き

にしない。 

⑧ 「姿勢
し せ い

が悪
わる

い」と注意
ちゅうい

されることが多
おお

い。 

 

 

              「ドライアイ」と「ブルーライト」って？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保健
ほ け ん

指導
し ど う

を通
とお

して…～ 

●目
め

の体
たい

そうをしたり、テレビとの距離
き ょ り

を考える。 

●メディアの時間
じ か ん

を決
き

めて、1時間
じ か ん

より後
あと

はしないようにする。1ヶ月
か げ つ

に２０日
にち

は、外
そと

に出
で

たい。 

●遠
とお

い距離
き ょ り

で見
み

たり、長
なが

い時間
じ か ん

見
み

たりしないで、ルールを決
き

めようと思
おも

う。 

●３０分目
ふ ん め

を使
つか

ったら、その後
あと

遠
とお

くを 10分
ぷん

は見
み

る。 

●ねる 2時間前
じかんまえ

までには、スマホやテレビを見
み

ないようにする。 

●姿勢
し せ い

ができていないので、目
め

とパー2 つ分
ぶん

離
はな

して座
すわ

りたい。 

●夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていることがほとんどなので、早
はや

く寝
ね

たい。 

４年生
ねんせい

 

５・６年生
ねんせい

 


