
 
      

 

 

天満南小学校保健室 １０月号 

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読み
よ  

ましょう 

小学生
しょうがくせい

の視力
し り ょ く

は、以前
い ぜ ん

に比べて
く ら      

、年々
ねんねん

低下
て い か

してきています。１０月
がつ

１０日
   か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー。今月
こんげつ

は目
め

にやさしいことを心
こころ

がけましょう。 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
           

目
め

から心
こころ

の不調
ふちょう

にも…
・ ・ ・

IＴ眼症
がんしょう

に注意
ちゅうい

！ 

「ＩＴ眼症
がんしょう

」とは、スマートフォン等
とう

のパソコン等
とう

を長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

することによって引き起こされる
ひ  お      

目
め

の病気
びょうき

や、それに伴って
ともな     

起こる
お   

全身
ぜんしん

におこる症状
しょうじょう

のことをいいます。スマートフォンや携帯用
けいたいよう

ゲーム機
   き

の普及
ふきゅう

によ

り、子ども
こ   

にも多く
お お  

みられるようになりました。 

おもな症状
しょうじょう

 

       

 

 

 

 

体（からだ）だけでなく、「心（こころ）」にも…  

 

 

 

 

 

。 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始ま
は じ  

りました 

毎日
まいにち

１時間
１ じ か ん

は運動会
うんどうかい

に向けて
む    

の練習
れんしゅう

をします 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

■ぼやけて 見にくい
み     

  

■
  

物
もの

が二重
にじゅう

に 見える
み   

  

■目
め

が重たい
お も    

感じ
か ん  

がする  

■目
め

が乾
かわ

く（ドライアイ） 

■頭
ず

痛
つう

 ■
  

めまい  

■吐
は  

き気
け

 

■
  

肩
かた

や首
くび

の
 

こり、 痛
いた

み
み

、しびれ 

 

■イライラする 

■不安感
ふ あ ん か ん

  

■気分
き ぶ ん

が落ち込む
お  こ  

  

■様々
さまざま

な心
こころ

の病気
び ょ う き

になる 

 

 

３つの５０をまもる  

スマホ、ゲーム、パソコンなどを使う
つ か  

なら… 

 ➊５０cm 以上
いじょう

離れて
は な    

見る
み  

習慣
しゅうかん

にする。 

 ➋５０cm 離れて
は な   

もよく見える
み    

文字
も じ

の大きさ
おお     

や 

明るさ
あか     

に画面
が め ん

設定
せってい

をする。 

 ➌連続
れんぞく

使用
し よ う

は５０分
  ぷ ん

以内
い な い

にする。 

 

 

 

 

遠く
と お  

を見て
み  

リラックス 

 

５ｍ以上
いじょう

遠く
と お  

にある目標物
もくひょうぶつ

を決めて
き   

、  約
やく

３分間
 ふんかん

見続けます
み つ づ      

。ぼんやりとながめるよう

に見る
み  

のがポイントです。１日
 に ち

に ２回
 か い

程度
て い ど

取り入れて
と  い   

、目
め

の周辺
しゅうへん

の筋肉
きんにく

を ほぐすよ

うに しましょう。 

 

 

 

長時間
ちょうじかん

、同じ
お な  

姿勢
し せ い

、同じ
お な じ

距離
き ょ り

で画面
が め ん

を見て
み  

いると、筋肉
きんにく

は緊張
きんちょう

状態
じょうたい

になっています。自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れ
み だ  

、

全身
ぜんしん

だけでなく、心
こころ

の面
めん

にも不調
ふちょう

をきたしてしまいます。 画面
が め ん

ばかりで人
ひと

とのコミュニケーションが不足
ふ そ く

す

ると、心
こころ

の発達
はったつ

にもよくない影響
えいきょう

がでます。 

 

すいとう、タオルはありますか？ 

つめはきっているかな？ 朝
あさ

ご飯
   はん

は食
た

べてきたかな？ 

はきなれたくつをはいていますか？ 
具合
ぐ あ い

のわるいところはないかな？ 

ぐっすりねむれたかな？ 

運動会
う ん ど う かい

練習後
れ ん し ゅ う ご

は

手
て

洗い
あ ら  

をわすれ

ずに！！ 
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