
 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

が涼
すず

しくなり、日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

らしくなってきました。しかし、１日
にち

の 

気温差
き お ん さ

が大
おお

きいこの時期
じ き

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

も出始
で は じ

めていますので、 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしながら、体調
たいちょう

を整
ととの

えて生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

  最近
さいきん

では、子
こ

どもの視力
し り ょ く

低下
て い か

が問題
もんだい

になっています。１０月
がつ

１０
と う

日
か

は目
め

の健康
けんこう

を考
かんが

える日
ひ

にし、

目
め

を大切
たいせつ

にして過
す

ごしましょう。 
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「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です 

休憩
きゅうけい

をする          目
め

を温
あたた

める       部屋
へ や

を明
あか

るくする        スマホやゲームは 

目
め

からはなして使
つか

う 

暗
く ら

い部屋
へ や

やベッドの中
なか

で

スマホやゲームを使
つか

う 

寝
ね

っ転
ころ

がって本
ほん

を読
よ

む 近
ちか

い距離
き ょ り

で 

テレビを見
み

る 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかる 

目
め

にやさしい行動
こうどう

 

目
め

によくない行動
こうどう

 



   こんな様子
よ う す

ありませんか？（目
め

の健康
けんこう

チェック） 

   目
め

を細
ほそ

めたり、眉間
み け ん

にシワを寄
よ

せて見
み

ようとする 

    本
ほん

やゲームに顔
かお

を近
ちか

づける 

    頻繁
ひんぱん

に目
め

をこすったりパチパチする 

    首
くび

をかたむけたり横目
よ こ め

で見
み

ようとする 

    テレビを見
み

るときにどんどんテレビに寄
よ

っていく 

    机
つくえ

に顔
かお

を近
ちか

づけて勉強
べんきょう

している 

         

 

 

   近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するために 

★近
ちか

くを見
み

るときは、３０センチはなそう 

（視
し

距離
き ょ り

が近
ちか

いほど、目
め

の疲
つか

れや近
きん

視
し

のリスクが高
たか

まります） 

★３０分
ふん

に１回
かい

は目
め

を休
やす

めよう 

（近
ちか

くをみる作業
さぎょう

を長
なが

く続
つづ

けると、目
め

に負担
ふ た ん

がかかりやすくなります） 

★睡眠
すいみん

をしっかりとろう 

（日中
にっちゅう

に光
ひかり

を浴
あ

びると◎。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大事
だ い じ

です） 

 

 

１つでも当
あ

てはまる場合
ば あ い

は 

近視
き ん し

の状態
じょうたい

かもしれません。 

近視
き ん し

とは、近
ちか

くのどこかに 

ピントが合
あ

い、遠
とお

くのものが

ぼやけて見
み

えることです。 

※こちらのチェックリストは「ロート製薬
せいやく

  

子
こ

どもの近視
き ん し

」を参考
さんこう

に作成
さくせい

しています。 


