
  

 

 

 

 

 

   

 １０月
がつ

に入り
はい

、咳
せき

・鼻水
はなみず

・喉
のど

の痛み
いた

を訴える
うった

児童
じどう

がふえてきました。連休中
れんきゅうちゅう

も①規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をする ②手洗い
てあら

・うがいをする ③夜
よる

は暖
あたた

かくして寝る
ね

など体調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつけましょう。 

また、ランドセルに予備
 よ び

のマスクを３枚
  まい

くらい準備
じゅんび

しておくと必要
ひつよう

なときにすぐに使
つか

えます。 

 

 

  備考
び こ う

 

２４日（木） 視力
しりょく

検査
け ん さ

（１・３・５年） ・眼鏡
めがね

をかけている人
ひと

は忘れ
わす

ないようにしてくだ

さい。 ２５日（金） 視力検査（２・４・６年） 

２９日（火） 二
に

計測
けいそく

（１・３・５年） ・半袖
はんそで

・半ズボン
はん

で行います
おこな

。 

・靴下
くつした

は脱ぎ履き
ぬ   は

しやすいものを履い
は

てきてくだ

さい。 

・髪
かみ

を結ぶ
むす

人
ひと

は、低い
ひく

位置
 いち

で結
むす

んでください。 

３０日（水） 二計測（２・４・６年） 

※ 検査
け ん さ

結果
け っ か

は、１１月
がつ

上 旬
じょうじゅん

に保健
ほ け ん

カード（緑色
みどりいろ

の紙
かみ

）に記入
きにゅう

して配付
は い ふ

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

様似小学校 保健だより           

もりもり 
令和６年１０月４日 

No.１４ 

養護教諭 大場 紗知 

視力
し り ょ く

1.０未満
み ま ん

の子
こ

どもが増
ふ

えている？ 

今
いま

と 30年前
ねんまえ

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

を比
く ら

べてみましょう。 

 

 

 

 

なんと！小学生
しょうがくせい

の３人
にん

に１
ひとり

人が視力
し り ょ く

1.０未満
み ま ん

で

す。 

（視力
し り ょ く

1.０未満
み ま ん

とは、Ａ未満
み ま ん

ということです。） 

Ａ・・・1.0以上
い じ ょ う

 

Ｂ・・・0.9~0.7 

Ｃ・・・0.6~0.3 

Ｄ・・・0.3未満
み ま ん

 

30年前
ねんまえ

と比
く ら

べると、とても増
ふ

えています。 

 

近視
きんし

とは・・・近く
ちか

の物
もの

ははっきり見える
み

が、遠く
とお

の物
もの

がぼやけて見えて
み

しまう状態
じょうたい

のこ

と。 

近視
きんし

は、遺伝
いでん

要因
よういん

と環境
かんきょう

要因
よういん

の両方
りょうほう

が関係
かんけい

すると言われて
い

いますが、近年
きんねん

の近視
きんし

の増加
ぞうか

は、環境
かんきょう

による影響
えいきょう

が大きい
おお

と考えられて
かんが

い

ます。 

 環境
かんきょう

要因
よういん

としては、屋外
おくがい

で過ごす
す

時間
じかん

の

減少
げんしょう

や近い
ちか

所
ところ

を見る
み

作業
さぎょう

の増加
ぞうか

が指摘
してき

されて

います。 
 

参考文献：文部科学省 子どもの目を守る啓発資料 

  １０月
がつ

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 

近視
きんし

の人
ひと

が増えて
ふ

いる  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１３日
    にち

は「サツマイモの日
ひ

」。サツマイモは別名
べつめい

「十三里
じゅうさんり

」と言
い

います。由来
ゆらい

は、江戸
 えど

時代
じだい

、産地
さんち

とし

て有名
ゆうめい

な今
いま

の埼玉県
さいたまけん

川越市
かわごえし

から江戸
えど

までの距離
きょり

が十三里
じゅうさんり

（約
やく

５１㎞）だった、「栗
くり

（九里
く り

）より（四里
よ り

）おい

しい」ので、 九
きゅう

＋四
よん

＝十 三
じゅうさん

とした・・・などの説
せつ

があります。 

 

目
 め

に良い
 よ

食べ物
 た   もの

 
 

 

 

近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するために・・・ 

姿勢
しせい

よく座
すわ

って本
ほん

を読
よ

む。背筋
せすじ

を伸
の

ばし、目
め

から 30㎝は離
はな

しましょう。 

適度
てきど

な明
あ

かりで勉 強
べんきょう

 

しましょう。 

時間
じかん

をきめて休
やす

みましょう。 

30分
ふん

に１回
かい

は画面
がめん

から目
  め

を離
はな

し

て休
やす

ませましょう。 

 

 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。

画面
がめん

からでる 光
ひかり

は脳
のう

を興奮
こうふん

さ

せ、眠
ねむ

りの質
しつ

を悪
わる

くするので、

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

は見
み

ないようにしま

しょう。 

バランスのよい食事
しょくじ

をとりま

しょう。 

授業中
じゅぎょうちゅう

の

姿勢
し せ い

はどうか

な？背筋
せ す じ

は曲
ま

がってないか

な？ 

ゲームやスマ

ホを使
つか

う時
とき

の

ルールをお家
うち

の人
ひと

と決
き

めま

しょう。 

涙
なみだ

を作る
つく

ときに活躍
かつやく

する

ビタミンＡが豊富
ほうふ

 

視力
しりょく

の低下
ていか

を防ぐ
ふせ

効果
こうか

が

あるビタミンＢ1 が豊富
ほうふ

 

目
め

の充血
じゅうけつ

や疲れ
つか

を回復
かいふく

す

るビタミンＢ2 が豊富
ほうふ

 

１日に２時間
  じかん

は外
そと

で遊ぶ
あそ

。 

外
そと

で遊ぶ
あそぶ

にはちょうどいい気温
きおん

になってきました。 

休み
やす

時間
じかん

に外
そと

で遊ぶ
あそ

など、外
そと

遊び
あそ

の時間
じかん

を増
ふ

やしましょう。 


