
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちは、気
き

づかない間
あいだ

に、目
め

を使
つか

いすぎてしまうことが多
おお

い生
せい

活
かつ

を送
おく

っています。また、目
め

の病気
びょうき

になっていても症 状
しょうじょう

がなく、気
き

づき

にくいです。 

そのため、自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

をして、目
め

を大切
たいせつ

にすることが必要
ひつよう

です。 

げんきいちばん 
令和５年１０月号 

新和小学校 保健室 

児童数  両面印刷 

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

とは・・・ 

近視
き ん し

になると、近
ちか

くのものははっきり見
み

えますが、遠
とお

くのものがぼやけてみ

えます。 

どうして近視
き ん し

になるの？ 

遺伝
い で ん

と、環境
かんきょう

の両方
りょうほう

が関係
かんけい

します。 

環境
かんきょう

の原因
げんいん

には、『外
そと

での活動
かつどう

が少
すく

ないこと』 

       『近
ちか

いところを見
み

ることが多
おお

いこと』  などがあります。 

 

近視
き ん し

があるとどうなるの？ 

近視
き ん し

がある人
ひと

は、近視
き ん し

がない人
ひと

と比
く ら

べて、大人
お と な

になってから 

目
め

の病気
びょうき

になる可能性
かの うせい

が高
たか

くなることが分
わ

かっています。 

近視
き ん し

ってなに？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するために、自分
じ ぶ ん

ができることは？ 

１ 近
ちか

いところを見
み

るときは、健
けん

康
こう

を守
まも

るための方
ほう

法
ほう

を意
い

識
しき

する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ １日
にち

に２時
じ

間
かん

は外
そと

で日
にっ

光
こう

に当
あ

たるようにする。 

 

 

直角
ちょっかく

 

本
ほん

やノート、タブレットから目
め

は、 

３０ｃｍ以上
いじょう

はなす。 

むちゅうになると、

近
ちか

くなりすぎるよ！ 

３０分
ふん

に１回
かい

２０秒
びょう

以
い

上
じょう

 

遠
とお

くを見
み

ると、目
め

が休
やす

まり、

近
きん

視
し

の予
よ

防
ぼう

ができる。 

ぼうしをかぶる、紫外線
し がいせん

対策
たいさく

、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

も行
おこな

います。 

日
ひ

かげでも効果
こ う か

があります。 

 


