
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 メディアは、生活
せいかつ

を豊か
ゆた   

に楽しく
た の    

する半面
はんめん

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を乱す
みだ   

原因
げんいん

となったり、心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

を

与えたり
あ た      

と良く
よ   

ない面
めん

もあります。近年
きんねん

は、児童
じ ど う

の視力
しりょく

低下
て い か

が問題
もんだい

となっており、その要因
よういん

の一つ
ひと   

にゲーム機
き

、タブレット、スマートフォン等
とう

の普及
ふきゅう

が挙げられます
あ      

。 

そこで、福岡
ふくおか

小学校
しょうがっこう

の皆さん
みな    

が目
め

の健康
けんこう

を維持
い じ

しながら、メディアと上手
じょうず

に付き合って
つ  あ   

ほしい

と思
おも

い、すこやかサミットで取り上げ
と  あ  

ました。その様子
よ う す

を報告
ほうこく

します。 

 

 

 

 

１ 児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

による実態
じったい

調査
ちょうさ

 

 児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、目
め

の健康
けんこう

につい

て、知りたい
し    

と思
おも

ったことを話し合
は な  あ

い、

５・６年生
     ねんせい

を対象
たいしょう

にアンケート調査
ちょうさ

を

行
おこな

いました。その結果
け っ か

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

し

ます。 
 

 〈グラフ２：４月
 が つ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.４ 

第２回
だ い  か い

すこやかサミット  「学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

」（６年生
ねんせい

） 

生） 

 

令和
れ い わ

４年
  ね ん

６月
  が つ

３日
   にち

（金
きん

）開催
かいさい

 

視力
しりょく

が悪く
わる   

なったと感じて
か ん    

いる児童
じ ど う

は 48％で約
やく

半数
はんすう

でした。グラフ２から分
わ

かるように学年
がくねん

が上がる
あ   

につれて裸眼
ら が ん

視力
しりょく

B以下
い か

またはメガネ使用者
しようしゃ

の割合
わりあい

が増えて
ふ   

います。 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

メディアと上手
じょうず

に付き合
つ  あ

おう！ 

＜児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

によるアンケート調査
ち ょ う さ

結果
け っ か

の発表
はっぴょう

の様子
よ う す

＞ 

らがんしりょく いか         しようしゃ にんずう 

らがんしりょく いか         しようしゃ わりあい 

グラフ１：視力
しりょく

が悪く
わ る  

なったと感じる
か ん   

 

ことはありますか？ 



＜グラフ３：目
め

の症 状
しょうじょう

があると答えた
こ た    

人
ひと

はどんな症 状
しょうじょう

がありますか？（複数
ふくすう

回答
かいとう

）＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜グラフ４：休日
きゅうじつ

のスマートフォンやゲーム、テレビ等
とう

の画面
が め ん

を見る
み   

時間
じ か ん

は平均
へいきん

してどのくらいですか？

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 講演
こうえん

 「小学校
しょうがっこう

における近視
き ん し

進行
しんこう

予防
よ ぼ う

指導
し ど う

について」 

  講師
こ う し

 岡崎
おかざき

南
みなみ

 上地
う え じ

眼科
が ん か

クリニック 

       鬼頭
き と う

 和裕
かずひろ

 先生
せんせい

 

                    

 鬼頭
き と う

先生
せんせい

から視力
しりょく

が低下
て い か

する原因
げんいん

や、スマートフォン、ゲーム、タブレットの身体
しんたい

への影響
えいきょう

、

それらとの上手
じょうず

な付き合い方
つ   あ  か た

についてお話
はなし

をうかがいました。講演
こうえん

の内容
ないよう

をクイズにしました。

お家
 う ち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に答
こた

えながら、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみてください。 

クイズ ―何
なん

問
もん

正解
せいかい

できるかな？― 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オレンジ色
いろ

の 1～2時間
じ か ん

が一番
いちばん

多い
おお   

ですが、茶色
ちゃいろ

の 5時間
じ か ん

以上
いじょう

も多い
おお   

です。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を削って
け ず     

使って
つ か    

いる子
こ

もいるのではない

か心配
しんぱい

です。 

本校
ほんこ う

の学
がっ

校医
こ う い

でもある鬼頭
き と う

先生
せんせい

は、福岡
ふくおか

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

の目
め

の健康
けんこ う

について、とても

気
き

にかけてくださっています。また、診察
しんさつ

を

通して
と お   

、小学生
しょうがくせい

にとって近い
ち か   

将来
しょうらい

である中
ちゅう

高生
こ うせい

の目
め

の実態
じったい

についてもよく御存じ
ご ぞ ん  

の方
かた

です。 

第１
だ い  

問
もん

  

近視
き ん し

の原因
げんいん

として当てはまる
あ     

ものはどれでしょう。（複数
ふくすう

回答可
かいとうか

） 

※
 

近視
き ん し

…近く
ちか   

のものが見えて
み   

、遠く
とお   

のものが見えにくい
み     

状態
じょうたい

。 

①近く
ちか   

ばかり見て
み  

いる ② 外
そと

で遊ばない
あ そ      

 ③ 姿勢
し せ い

を悪く
わる   

生活
せいかつ

する 

わたしのこたえ おうちのひとのこたえ 

第３
だい   

問
もん

  

スマートフォンやゲーム、タブレットは眠る
ねむ   

前
まえ

に使用
し よ う

するとよ

く眠れる
ね む    

ようになる。〇か×で答えましょう
こ た            

。 

わたしのこたえ おうちのひとのこたえ 

第２
だい  

問
もん

  

 視力
しりょく

が悪い
わる   

人
ひと

が一番
いちばん

多い
おお   

都道府県
と ど う ふ け ん

はどこでしょう？ 

 ①沖縄県
おきなわけん

    ②愛知県
あいちけん

    ③北海道
ほっかいどう

 

わたしのこたえ おうちのひとのこたえ 

「目
め

の症 状
しょうじょう

はありますか？」と

いう質問
しつもん

に 47％の児童
じ ど う

があると

答えました
こ た       

。「かゆい」「視力
しりょく

低下
て い か

」「疲れやすい
つ か      

」といった

症 状
しょうじょう

を感じて
か ん    

いる児童
じ ど う

が多い
おお   

よ

うです。 

つか 

しりょくていか 

め 

かんそう 

じゅうけつ 

なみだ 

いた 

じ かん み まん じかん じかん 

じかん じかん じ  かん いじょう 



外
そと

に出て
で   

太陽光
たいようこう

をたくさん浴びよう
あ    

！ 

1000 ルクス以上
いじょう

の光
ひかり

を 1日
にち

約
やく

2時間
じ か ん

浴びる
あ   

と

視力
しりょく

低下
て い か

の進行
しんこう

を抑制
よくせい

できると言われて
い    

います。 

例
れい

） 

 

 

 

 

太
たい

陽光
ようこう

の光
ひかり

の目安
め や す

 

・晴天
せいてん

の日向
ひ な た

…100000 ルクス 

・晴天
せいてん

の日陰
ひ か げ

…10000ルクス 

・うす雲
ぐも

…30000～50000 ルクス 

 

  

 

 

 

 

 

第１
だい  

問
もん

の答え
こた  

…①②③ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２
だい  

問
もん

の答え
こた  

…③ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第３
だい  

問
もん

の答え
こた  

…× 

スマートフォンやゲーム機
   き

からは「ブルーライト」という 光
ひかり

が出て
で  

 

います。この「ブルーライト」を眠る
ねむ  

前
まえ

まで見て
み  

いると、脳
のう

が昼間
ひるま

 

と間違えて
まちが    

しまい、体内
たいない

時計
どけい

が狂い
くる  

、眠れなく
ね む    

なることがあります。 

寝る
ね  

１時間前
 じかんまえ

からは、メディアの使用
しよう

を控える
ひ か   

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力
しりょく

が悪い
わる  

人
ひと

は北海道
ほっかいどう

・宮城
み や ぎ

・青森
あおもり

の緯度
い ど

が

高い
たか  

地域
ち い き

や、東京
とうきょう

・京都
きょうと

の大都市
だ い と し

に多
おお

い傾向
けいこう

が

あります。緯度
い ど

が高い
たか  

地域
ち い き

は気候
き こ う

等
とう

の影響
えいきょう

で

屋外
おくがい

にいる時間
じ か ん

が短い
みじか  

ことが 

原因
げんいん

と考えられて
かんが      

います。 

また、大都市
だ い と し

では児童
じ ど う

の 

スマートフォンやゲーム 

の普
ふ

及
きゅう

が進んで
すす    

いること 

が原
げん

因
いん

のようです。 

 

 

・目
め

を休める
やす    

ことはしていたけど、画面
が め ん

から目
  め

を離す
はな   

ことは気
き

をつけていなかったから意識
い し き

していきたい。（6年
ねん

児童
じ ど う

） 

・強度
き ょ う ど

近視
き ん し

は失明
しつめい

につながることがあるなどびっくりすることがたくさんあったので、目
め

の健康
け ん こ う

を保つ
た も  

ためにしっかり行動
こ う ど う

し 

ていこうと思った
お も   

。（６年
 ねん

児童
じ ど う

） 

・外
そ と

遊び
あそ   

が視力
し り ょ く

に影響
えいきょう

することを知る
し  

ことができました。息子
む す こ

は帰宅
き た く

するとすぐにタブレットを見て
み  

しまうので、明るい
あ か   

時間
じ か ん

 

帯
たい

は一緒
い っ し ょ

に外
そ と

遊び
あそ   

をしてタブレットから離す
は な  

工夫
く ふ う

が必要
ひつ よ う

だと感じました
か ん      

。（６年
  ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・近視
き ん し

だけでなく、目
め

の病気
び ょ う き

や失明
しつめい

につながることもあると知り
し  

、ゲームやスマホの使用
し よ う

時間
じ か ん

のルールを見直したい 

と思った
お も   

。（６年
  ねん

保護者
ほ ご し ゃ

） 

 

～参加
さ ん か

した児童
じ ど う

・保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

～ 

   
 

良い
よ  

姿勢
し せ い

で使おう
つ か   

！ 

メディアを使用
し よ う

する 

ときは、背筋
せ す じ

を伸
の

ばし 

て座り
す わ  

、画面
が め ん

から 30 

㎝以上
いじょう

離
はな

すようにしま 

しょう。 

目
め

を近づけすぎる
ち か       

と、 

目
め

のレンズの厚さ
あつ  

を調
ちょう

 

節する
せつ    

ための筋肉
きんにく

が緊
きん

 

張
ちょう

状態
じょうたい

になって疲れ
つ か  

 

やすくなり、視力
しりょく

低下
て い か

 

につながります。 

 

10時
じ

～16時
じ

は

日陰
ひ か げ

でも十分
じゅうぶん

1000 ルクス 

以上
いじょう

あります 

散歩
さ ん ぽ

 外遊び
そとあそ   

 お手伝い
て つ だ   

 

視 力
しりょく

B以下
い か

の児童
じどう

の割 合
わりあい

（小 学 校
しょうがっこう

、地域
ちいき

ごと） 

ほっかいどう 

とうきょうと 

きょうとふ 

みやぎけん 

あおもりけん 

ふくおかけん 

いばらぎけん 

くまもとけん 



 

３ 振り返り
ふ   か え  

コーナー ―目
め

の健康
けんこう

を意識
い し き

したメディア使用
し よ う

ができているか振り返
ふ   かえ

りましょう― 

① メディアの使い方
つか   かた

についてル

ールが決まって
き    

いる。 

 

 

② ねる１時間前
じ か ん ま え

からからメディア

をしない。 

③ 画面
が め ん

から 30ｃｍ以上
い じ ょ う

離して
は な   

 

   見て
み  

いる。 

④ 画面
が め ん

を 30分
ぷん

見たら
み   

20秒
びょう

以上
いじょう

、

遠く
とお  

を見て
み  

目
め

を休ませて
や す     

いる。 

⑤ 外
そと

に出て
で   

太陽光
たいよう こ う

を浴びて
あ   

 

いる。 

⑥ メディアができない環境
かんきょう

でも、

イライラしたり機嫌
き げ ん

が悪
わる

くなった

りしない。 

１～３年生
ねんせい

は、①～⑥の中
なか

から、心
こころ

がけることを１つ選
えら

んで、「すこやかカード」に番号
ばんごう

を書
か

きましょう。１か月
   げつ

間
かん

、選んだ
え ら   

めあてを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

◆６月
  がつ

に福岡
ふくおか

小学校
しょうがっこう

で多かった
おお     

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

 

 

→熱 中 症
ねっちゅうしょう

の発生
はっせい

には生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

も大きく
おお    

関わって
か か     

きます。原因
げんいん

の中
なか

でも特
とく

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が守れて
ま も   

い

ない人
ひと

が多い
お お  

ように感じます
か ん     

。低学年
ていがくねん

は９時
 じ

、中学年
ちゅうがくねん

は９時半
  じはん

、高学年
こうがくねん

は１０時
  じ

までに寝る
ね  

よう

にしましょう。 

  

人間
にんげん

の体
からだ

の半分
はんぶん

 

以上
いじょう

は水分
すいぶん

でつ 

くられています。                 

                           

  子供
こ ど も

  約
やく

80％                    

  大人
お と な

  約
やく

60
  

％                    

                            

                            【保護者の方へ】保健室用着替えの寄付の募集について 

保健室では、服が汚れてしまった児童に替えの服を貸し出しています。しかし、現在 120㎝と 130㎝の

半袖シャツ、半ズボン、スカート、半袖体操服が不足しています。もし御家庭で着なくなったお子様のお

洋服がありましたら、ぜひ保健室へ寄付していただけると助かります。よろしくお願いいたします。 

30㎝ 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて！ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

き 体調
たいちょう

が悪い
わる   

のに無理
む り

をする 

なくなると 

どうなる？ 

５％なくなると… 

頭痛
ず つ う

やだるさなど熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

が出て
で  

きます。 

10％なくなると… 

けいれんしたり、血
ち

のめぐりが

悪く
わ る   

なったります。 

20
 

％なくなると… 

命
いのち

に関わります
か か       

。 

 のどが乾いた
かわ    

と思った
お も   

ときにはすでに 体
からだ

の

水分
すいぶん

は足りて
た   

いません。 
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