
正
ただ

しい姿勢
し せ い

で 適度
て き ど

な明
あか

るさで 

太
たい

陽光
ようこう

で視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

 

最近
さいきん

の研究
けんきゅう

で、太
たい

陽光
ようこう

に含
ふく

まれる「バイオレットライト」という光
ひかり

が

視力
しりょく

低下
て い か

を防
ふせ

ぐことがわかってきました。「バイオレットライト」は蛍光灯
けいこうとう

や LED には含
ふく

まれない太陽光
たいようこう

特有
とくゆう

の光
ひかり

です。 

目安
め や す

として、1日
にち

2時間
じ か ん

程度
て い ど

は太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びると良
よ

い(外
そと

での運動
うんどう

に限
かぎ

らず、読書
どくしょ

などのんびり

過
す

ごすことも可
か

！)です。また、太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びるといっても、必
かなら

ずしも直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当
あ

たる必要
ひつよう

は

ありません。日陰
ひ か げ

や曇
くも

りの日
ひ

でも外
そと

で過
す

ごすだけで十分
じゅうぶん

な効果
こ う か

が得
え

られます。逆
ぎゃく

に、強
つよ

すぎる

日差
ひ ざ

しは熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクや肌
はだ

への影響
えいきょう

があります。特
とく

に夏
なつ

は暑
あつ

さや日焼
ひ や

けの対策
たいさく

をして外
そと

で

過
す

ごすようにしましょう。 

 
 

 

 

 

 

10という数字
す う じ

は 90度
ど

回転させると目
め

とまゆげに見
み

えることにちなんで、10 月 10日は目
め

の愛護
あ い ご

デーに制定
せいてい

されています。勉強
べんきょう

・ゲーム・スマホなど、現代
げんだい

の小学生
しょうがくせい

は近
ちか

くのものを見
み

る時間
じ か ん

が以前
い ぜ ん

よりも増
ふ

えているため、視力
しりょく

が悪
わる

い人
ひと

が多
おお

くなっています。特
とく

にスマホやゲーム機
き

などの電子
で ん し

機器
き き

の

使用
し よ う

は、子供
こ ど も

の視力
しりょく

低下
て い か

に大
おお

きな影響
えいきょう

があると言
い

われています。しかし、学習
がくしゅう

などでもタブレット

を使用
し よ う

している現在
げんざい

では、電子
で ん し

機器
き き

を全
まった

く使
つか

わないようにするというのは難
むずか

しいと思
おも

います。そこ

で、視力
しりょく

低下
て い か

を防
ふせ

ぐちょっとした工夫
く ふ う

があるのでご紹介
しょうかい

します。どれも今
いま

すぐチャレンジできること

なので、ぜひ今日
き ょ う

からやってみてください。 

  

家庭数配付 

10月 10日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

新座市立東北小学校 

令和５年 10 月２日 

養護教諭：泉田萌花 

時々
ときどき

目
め

を休
やす

める 

 目
め

から 30cm から 40cm く

らいの距離
き ょ り

でものを見
み

るように

しましょう。スマホやタブレッ

トなどは 15度
ど

ほど後
うし

ろにかた

むけるのがおすすめ。 

 部屋
へ や

の照明
しょうめい

は青白
あおじろ

い 光
ひかり

よ

りも、黄色
き い ろ

っぽい光
ひかり

の方
ほう

が目
め

への負担
ふ た ん

が少
すく

ないです。スマホ

などの画面
が め ん

は明
あか

るくしすぎる

と目
め

が疲
つか

れやすくなります。 

 近
ちか

くを見続
み つ づ

けると、目
め

の

緊張
きんちょう

状態
じょうたい

がつづき、視力
しりょく

の

低下
て い か

につながります。30分
ふん

～1

時間
じ か ん

ごとに 15分
ふん

程度
て い ど

の休憩
きゅうけい

をはさみ、目
め

を休
やす

めましょう。 



第
だい

1回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の資料
しりょう

の中
なか

に、視力
しりょく

やむ

し歯
ば

など、１学期
が っ き

に実施
じ っ し

した健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を載
の

せています。普段
ふ だ ん

のほけんだより以上
いじょう

に詳
くわ

しい

内容
ないよう

が載
の

っているので、ぜひご覧
らん

ください。QRコ

ードを読
よ

み取
と

ると、資料
しりょう

が見
み

られます。 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

にむし歯
ば

の治療
ちりょう

に 14名
めい

が行
い

きました。現在
げんざい

の治療率
ちりょうりつ

は 50.4％で、半分
はんぶん

以上
いじょう

の人
ひと

が治療
ちりょう

を受
う

けました。受診
じゅしん

のご協 力
きょうりょく

ありがとうございます。むし歯
ば

は自然
し ぜ ん

に治
なお

ることはなく、治療
ちりょう

が必要
ひつよう

です。歯科
し か

健
けん

診
しん

からすでに 3か月
げつ

ほど経
た

っているのでむし歯
ば

が悪化
あ っ か

している可能性
かのうせい

があります。また、

むし歯
ば

は放置
ほ う ち

すると、周
まわ

りの歯
は

もむし歯
ば

になりやすいため、早
はや

いうちに治療
ちりょう

することが大切
たいせつ

です。ま

だ治療
ちりょう

に行
い

けていない人
ひと

は、今月中
こんげつちゅう

に受
じゅ

診
しん

するようにお願
ねが

いします。 

むし歯
ば

の治療
ちりょう

ありがとうございます 

41人

（36.3％）
72人

(63.7％)

夏休み前

治療済み

未治療

59人

（52.2％）

54人

(47.8％)

9月末

治療済み

未治療

夏休
なつやす

み中、たくさんの人
ひと

が歯
は

みが

きカレンダーに取
と

り組
く

んでくれま

した。夜
よる

はほとんどの人
ひと

が歯
は

みがき

ができていました。しかし、朝
あさ

・昼
ひる

は歯
は

みがきをしていない人が多か

ったです。むし歯
ば

や歯
は

の着 色
ちゃくしょく

を防
ふせ

ぐために、食後
しょくご

は歯
は

みがきをする

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 


