
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年
きんねん

、近く
ち か  

のものが見えにくい
み    

という近視
き ん し

の子供
こ ど も

が増
ふ

えて

きています。視力
しりょく

が、1.0未満
み ま ん

の子供
こ ど も

の割合
わりあい

は右
みぎ

の表
ひょう

の通
とお

り

です。スマートホンやゲームの普及
ふきゅう

で、近く
ち か  

のものを見る
み  

時間
じ か ん

が増えて
ふ   

いることが原因
げんいん

の１つと考
かんが

えられています。

低年齢
ていねんれい

で視力
しりょく

低下
て い か

が始まる
は じ   

と、その進行
しんこう

が速く
は や  

、大人
お と な

になっ

てから、目
め

の病気
びょうき

になりやすくなります。子供
こ ど も

のころから、

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 

 

１ 目
め

のしくみ 

 目
め

の中
なか

には、「水晶体
すいしょうたい

」というレン

ズがあります。「水晶体
すいしょうたい

」の厚み
あ つ  

を

薄く
う す  

したり、厚く
あ つ  

したりして、ピント

を合わせて
あ    

います。「水晶体
すいしょうたい

」の厚み
あ つ  

を調節
ちょうせつ

しているのが、目
め

の筋肉
きんにく

「毛
もう

様体筋
ようたいきん

」です。 

 

＜近く
ち か   

を見
み

ているとき＞             ＜遠く
と お   

を見
み

ているとき＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ．１０  

すこやかスクール 

【今月
こんげつ

のすこやか目標
も く ひ ょ う

】 目
め

を大切
た い せ つ

にしよう！ 

レンズ：水晶体
すいしょうたい

 

目
め

の筋肉
きんにく

：毛
も う

様体筋
ようたいきん

 

レンズはうすく

なり遠く
と お く

にピントが

合
あ

っている。 

毛
も う

様体筋
ようたいきん

は、力
ちから

をぬいてリラックスし

た状態
じょうたい

！ 

毛
も う

様体筋
ようたいきん

は、力
ちから

を入れて
い   

レンズを

押して
お   

いる状態
じょうたい

！ 

レンズは厚く
あつ  

な

り近
ちか

くにピントが合
あ

っている！ 

目
め

に負担
ふ た ん

がかかっている状態
じ ょ う た い

 目
め

がリラックスしている状態
じ ょ う た い

 

長い
な が  

時間
じ か ん

近く
ち か  

を見て
み  

いると視力
し り ょ く

低下
て い か

の原因
げんいん

に！ 景色
け し き

を見る
み  

など、目
め

を休める
や す    

時間
じ か ん

をつくろう！ 

＜裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

の子供
こ ど も

の割合
わりあい

＞ 

幼稚
よ う ち

園児
え ん じ

  26.06％ 

小学生
しょうがくせい

   34.57％ 

中学生
ちゅうがくせい

   57.47％ 

高校生
こうこうせい

   67.64％ 



２ 目
め

のストレッチ 

 ゲームやスマートホンなどを使う
つ か  

ときは、３０分
   ふ ん

に１回
  かい

、５分
  ふん

程度
て い ど

の休
きゅう

けいをとるようにしま

しょう。休
きゅう

けいするときに、目
め

のストレッチを行
おこな

うと、目
め

の筋肉
きんにく

がほぐれて疲
つか

れがとれます。 

 

５秒間
びょうかん

ずつやってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 振り返
ふ   かえ

りコーナー 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

を振り返
ふ   か え

り、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。１～３年生
  ねんせい

は、「すこやかカード」の１０月
がつ

の欄
らん

に〇の数
かず

だけ

色
い ろ

をぬりましょう。 

（  ）ゲームやスマートホンを使う
つか  

ときは、３０分
ふん

に１回
  かい

、５分
  ふん

程度
て い ど

の休
きゅう

けいをしている。 

 

 

（  ）明るすぎたり
あ か       

暗い
く ら  

ことろで、

本
ほん

を読んだり
よ   

勉強
べんきょう

したりして

いない。 

（  ）近く
ちか  

のものを見
み

るときは、目
め

から３０cm以上
い じ ょ う

離
はな

している。 

 

（  ）前髪
まえがみ

は、目
め

にかからないよ

うにしている。 

（   ）寝転んだ
ね こ ろ    

まま、テレビを

見たり
み   

本
ほん

を読
よ

んだりしていな

い。 

(  )１日
 に ち

に１回
 かい

は外
そと

遊び
あ そ  

をしてい

る。 

４ おまけ こたえは下
し た

にあるよ！ 

クイズ１                                  クイズ２ 

30cm以上
いじょう

 

 

目
め

をぎゅっと閉じる
と   

           目
め

を大きく
お お   

開ける
あ   

        上
う え

を見る
み  

            下
した

を見る
み  

 

左
ひだり

を見る
み  

                右
みぎ

を見る
み  

          片目
か た め

ずつ閉じる
と   

         目
め

を閉
と

じる 

 

横
よこ

の線
せん

は曲
ま

がっ

ている？曲
ま

がって

いない？ 

白い
し ろ  

線
せん

が重
かさ

な

るところにかげ

はある？ない？ 

こたえ １ 曲がっていない  ２ ない 


