
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

湯西川小中学校 

保健室 No.６ 

令和４年１０月３日 

〈スマホやゲーム機、タブレットを使うとき〉 

□目と画面は、３０cm以上離れている？ 

□30分に１回は遠くを見て目を休ませている？ 

□1日 2時間は、外で活動している？ 

□正しい姿勢を意識している？ 

 

✿１０月１０日✿ 

●視力検査の結果（１学期実施） 

・視力 Aでない人 

→８０％を超えています。 

 

・視力が昨年度よりも下がってしまった人も多くいます。 

視力の結果 

覚えている？ 
 

●近視と目の病気 

近視である人は・・・ 

将来、 目の病気にかかりやすくなる ことがわかっています。 

（→緑内障、網膜剥離など） 

（近視→近くのものは見えるが遠くのものがぼやけて見える。） 

※教科書を読むとき、ノートに書くときも、

３０cmは離そう！ 

★近視予防に、屋外活動が有効！？ 

太陽光に含まれる「バイオレットライト」が近視進行

をおさえる可能性があると研究されています。 

 

※日陰でも、くもりの日でも浴びられるようです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～涙には 3種類～ 

①目を保護している涙 

②目にごみが入ったとき、タマネギを切ったと

きにでる涙 

③心が動いたときにでる涙 ★！！ 

 →その中でも、感動して流す涙がストレス解

消になる涙です。泣くことで幸せホルモン

「セロトニン」がでます。 

 

清潔なハンカチを忘れずに！！ 

★答えは・・・世界手洗いの日です。みなさん、知っていましたか？ 

新型コロナウイルス予防として毎日手洗いをがんばっていると思います。この機会にもう一度手洗い

について確認してみてください。 

 

正しい手洗いできているかな？ 

●石けんがあるときは必ず使う 

●指の間、爪、親指もしっかり洗おう 

●手洗いは３０秒かけて丁寧に 

★本やマンガ、映画など感動するものを見

て、たくさん泣いて、ストレス解消してみ

ましょう！ 


