
 

朝晩
あさばん

が冷え込む
ひ  こ  

ようになってきました。風邪
か ぜ

での欠席
けっせき

も増
ふ

えてきています。 

元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、次
つぎ

のようなポイントを意識
い し き

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

札幌市立太平小学校 

令和７（202５）年 

９月 30 日号 

保健室 

内科
な い か

 

114人 

外科
げ か

 

132人 

保護者の皆様 

・10/14（火）は 1年生の心臓検診です。 

詳細は近くなりましたらプリントでお知らせします。 

・10/９（木）13:25～15:00 5年生 助産師さんによる講演 

 保護者の方の参観可能です。御希望の方は保健室まで御連絡ください。

（5 年生以外の保護者の方も参観できます。） 

気温
き お ん

に合わせて
あ    

脱ぎ
ぬ  

着
き

できるものを準備
じゅんび

 

しっかり寝て
ね  

、 

疲れ
つ か  

をとろう 

バランスよく食べて
た   

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

・・・ 

好き
す  

なことを見付
み つ

けて、 

ストレスをためないことも大切
たいせつ

です！ 
てあらいも 

しっかりしよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眼
め

を本
ほん

やデジタル端末
たんまつ

の画面
が め ん

などから 30ｃｍ以上
いじょう

離す
は な  

。 

20分
ふん

に 1回
かい

、20秒
びょう

以上
いじょう

、６ｍ遠く
と お  

を眺める
な が   

。 

休み
や す  

時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

、休日
きゅうじつ

などはできるだけ屋外
おくがい

で過ごす
す   

。 

 

 

 

 

学年
がくねん

が上がる
あ   

につれて、視力
しりょく

が A

の人
ひと

が少なく
す く  

なって、眼鏡
め が ね

などを

かける人
ひと

が多く
お お  

なる傾向
けいこう

にあり、

去年
きょねん

の札幌市
さっぽろし

のデータをみると、

なんと高校
こうこう

3年生
ねんせい

の約
やく

70％の人
ひと

が、眼鏡
め が ね

やコンタクトを使用
し よ う

して

います。視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

は、いろ

いろな要素
よ う そ

があり完全
かんぜん

に防ぐ
ふ せ  

のは

難しい
むずか   

ですが、できるだけ目
め

に

優しい
や さ   

生活
せいかつ

を心がけて
こ こ ろ    

みましょ

う。 

 眼
め

から 30㎝未満
み ま ん

の距離
き ょ り

で読書
ど くし ょ

などの近見
きんけん

作業
さぎょう

をすると、近視
き ん し

の発症
はっしょう

リスクが高まる
た か   

とされています。ま

た、30分
ぷん

以上
いじょう

読書
ど くし ょ

などの近見
きんけん

作業
さぎょう

を続ける
つ づ   

ことも近視
き ん し

の発症
はっしょう

リスクを高める
た か   

とされています。そのため、

米国
アメリカ

眼科
が ん か

学
がく

会議
か い ぎ

では、「20-20-20 ルール」を推奨
すいしょう

しています。連続
れんぞく

して 20分
ぷん

デジタル端末
たんまつ

画面
が め ん

を

見る
み  

、また画面
が め ん

の文章
ぶんしょう

を読む
よ  

などをすれば、20 フィート（約
やく

6ｍ）離れた
は な   

ところを 20秒
びょう

眺める
な が   

、という内容
ないよう

です。近見
きんけん

作業
さぎょう

をする時
とき

には、目
め

の輻輳
ふくそう

運動
うんどう

（視線
し せ ん

を中央
ちゅうおう

に寄せる
よ   

眼球
がんきゅう

運動
うんどう

）と調節力
ちょうせつりょく

（毛
もう

様体筋
ようたいきん

を

収縮
しゅうしゅく

させ水晶体
すいしょうたい

を厚く
あつ  

してピントを見る
み  

ものに合わせる
あ    

力
ちから

）が働いて
は た ら   

います。20秒
びょう

以上
いじょう

遠く
と お  

をみること

で、毛
もう

様体筋
ようたいきん

を休ませる
や す    

＝目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

させる効果
こ う か

があります。 

 屋外
おくがい

活動
かつどう

が近視
き ん し

の発症
はっしょう

と進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

すると言
い

われており、近視
き ん し

の進行
しんこう

抑制
よくせい

に「屋外
おくがい

で 1日
にち

2時間
じ か ん

以上
いじょう

過ごす
す   

」ことが有効
ゆうこう

です。日陰
ひ か げ

や曇り
く も  

の日
ひ

に得られる
え    

程度
て い ど

の明るさ
あ か   

（1000～3000lux以上
いじょう

）でも効果
こ う か

があ

ります。屋内
おくない

は明るく
あ か   

みえますが、1000luxを超える
こ   

照度
しょうど

は確保
か く ほ

できません。 
 

参考文献：日本眼科医会「ギガっこデジたん！活用マニュアル」、日本学校保健研修社「健」 
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令和7年度太平小視力検査結果

A B C D 矯正のみ

ちょっと難
むずか

しいけど、詳しく
く わ   

解説
かいせつ

すると・・・ 


