
 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

季節
き せ つ

のかわりめです  

 夏
なつ

にくらべて、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなってきました。それとともに、暑
あつ

さも少
すこ

しずつ落
お

ち着
つ

き、涼
すず

し

さを感
かん

じられるようにもなりました。10月
がつ

は「ころもがえ」の時期
じ き

ですが、実際
じっさい

の服装
ふくそう

も、半袖
はんそで

から長袖
ながそで

で

にかえたほうがいいかな・・・とみなさんも思
おも

っているかもしれません。これから、朝晩
あさばん

はひんやりと感
かん

じ

る日
ひ

が増
ふ

えてきます。一方
いっぽう

で、お昼
ひる

は急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がって暑
あつ

く感
かん

じることもあるでしょう。「脱
ぬ

ぐ」「着
き

る」

がしやすい服装
ふくそう

で過
す

ごし、天気
て ん き

や気温
き お ん

の情報
じょうほう

をこまめにチェックしましょう。 

 

10月 10日は目の愛護
あ い ご

デー 

視力
し り ょ く

低下
て い か

を防
ふせ

ぎながら、メディアと上手
じ ょ う ず

に付
つ

き合
あ

いましょう 

○視力
しりょく

が低下
て い か

するメカニズム 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ ～子どもの視力低下について～ 

令和４年９月２９日（木） 

御船町立滝尾小学校 

養護教諭 酒井彩伽 

 

 

 みなさんの目
め

は、近
ちか

くを見
み

るときと遠
とお

くを見
み

るときで

ピントを合
あ

わせる機能
き の う

があります。これは、目
め

の中
なか

の毛
もう

様体筋
ようたいきん

という筋肉
きんにく

が水晶体
すいしょうたい

というレンズの厚
あつ

さを

調整
ちょうせい

することでできています。 

 テレビやスマホ・メディアなどを使
つか

いすぎると、毛
もう

様体筋
ようたいきん

が疲
つか

れ、水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

さをうまく調整
ちょうせい

できなくな

ります。その結果
け っ か

、ピントが合
あ

わずにぼやけてしまうの

です。 

 

□パソコンやスマホ、タブレットの画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けない。 

□パソコンの作業
さぎょう

や読書
どくしょ

は、明
あか

るい部屋
へ や

でする。 

□好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べる。 

□睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとる。 

□定期的
ていきてき

に眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

する。 



薬
くすり

に頼
たよ

りすぎない生活
せいかつ

を  

 お腹
なか

がくだったときには下痢
げ り

止
ど

め、かぜをひいたらかぜ薬
ぐすり

。その他
ほか

にも塗
ぬ

り薬
くすり

、貼
は

り薬
くすり

･･･と、現代
げんだい

の私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、さまざまな薬
くすり

と切
き

っても切
き

れない関係
かんけい

にあるといえます。スーパーやコンビニで買
か

える薬
くすり

もあり、近年
きんねん

、より身近
み ぢ か

になった印象
いんしょう

がありますね。ただ、その手軽
て が る

さ・便利
べ ん り

さに頼
たよ

るあまり、

「具合
ぐ あ い

が悪
わる

くても薬
くすり

を飲
の

めば治
なお

る」と考
かんが

えてはいないでしょうか。 

 病気
びょうき

やケガを治
なお

す、本来
ほんらい

の体
からだ

の力
ちから

「自然
し ぜ ん

治癒力
ちゆりょく

」が発揮
は っ き

されるためには、 

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）や栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をはじめ、より良
よ

い生活
せいかつ

 

習慣
しゅうかん

の継続
けいぞく

が欠
か

かせません。薬
くすり

は、あくまでも心身
しんしん

の健康
けんこう

を“サポート” 

するためのもの。頼
たよ

りすぎることなく、上手
じょうず

につき合
あ

っていきたいもので 

すね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ  
○子どもの視力低下について 

文部科学省「令和３年度学校保健統計調査（速報値）」によると、「裸眼視力 1.0未満の者の割合は、小学

校１年生で約４人に１人、小学校３年生で約３人に 1人、小学校６年生では約半数」で、年齢が高くなるに

つれて、増加傾向にあるそうです。 

 視力低下は子どもの健康上の大きな課題となり、昨今のコロナ禍による様々な生活習慣の変化がさら

に拍車をかけているといわれています。一方で、学校での学習やご家庭での生活において、子どもが PCや

タブレット・スマホといった ICT 機器に触れる機会が増えていることも見逃せない要因です。こうした状

況を踏まえ、子どもたちには、スキルや情報モラルだけでなく、視力や目の健康も含めて、こうした機器を

「どう使っていけばよいか」をぜひ知ってほしいと考えます。保健室をはじめ、学校からも取組や啓発を続

けていきます。引き続きご協力をよろしくお願いいたします。 

 

○色覚について 

 先天色覚異常は男子の約５％、女子の約 0.2％の割合にみられます。色が全く分からないというわけでは

なく、色によって見分けにくいことがある程度で、日常生活にほとんど不自由はありません。しかし、状況

によっては、色を見誤って周囲から誤解を受けることや、色を使った授業の一部が理解しにくいことがある

ため、学校では配慮が望まれます。お子様の色の見え方などで、心配なことがあられましたら、眼科を受診

されてください。また、眼科を受診されたときや、学校生活についてご相談されたいときは、学校までご連

絡ください。 

 

 


