
 

・尿
にょう

検査
け ん さ

（全学年
ぜんがくねん

）     ２３日（水） 予備
よ び

日
び

２４日（木） 

A (1.0以上
いじょう

)  B（0.7～0.9）  C（0.3～0.6）  D（0.2以下
い か

） 

                  

 

 

令和７年１０月１４日（火）   大宮南小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

学年
がくねん

が上
あ

がるにつれて、視力
しりょく

が低
てい

下
か

している人
ひと

が増
ふ

えていました。また、高学年
こうがくねん

（４～６年）

は、視力
しりょく

Aよりも視力
しりょく

A以下
い か

（B・C・D）の人数
にんずう

が多
おお

い結果
けっか

でした。身体
しんたい

測定前
そくていまえ

に、家
いえ

でのゲー

ム・スマホ・タブレットを使
つか

う時間
じかん

を各学年
かくがくねん

に聞
き

いてみたところ、高学年
こうがくねん

になると長時間
ちょうじかん

見
み

てい

る人
ひと

が多
おお

かったです。時間
じかん

を守
まも

っている人
ひと

や、タイマー機能
きのう

を使
つか

って気
き

をつけている人
ひと

もいまし

た。定期的
ていきてき

にお医者
いしゃ

さんに見
み

てもらっている人
ひと

もいます。 

大
たい

切
せつ

な目
め

は、みんなが一 生
いっしょう

使
つか

う宝 物
たからもの

です。みんなの目
め

がずっと健康
けんこう

でいられるように、

生活
せいかつ

を見直
みなお

してみましょう。 

 

 

【全校
ぜんこう

】 
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全校

A B C D 単位
た ん い

：人 

にご用心
ようじん

！ 

夜
よる

遅
おそ

くまでスマホやタブレット等
と う

の画面
が め ん

を見
み

ていると、画面
が め ん

からのブルーライトの刺激
し げ き

で

眠
ねむ

りにくくなったり、睡眠
すいみん

の質
しつ

が落
お

ちたりします。ねる１時間前
じ か ん ま え

には、画面
が め ん

を見
み

るのをやめ

て、ぐっすり眠
ねむ

れるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

画面
が め ん

からはなれよう！ よい姿勢
し せ い

で見
み

よう 

！ 

部屋
へ や

をあかるく！ 目
め

を休
やす

めよう！ 

大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、わたしたちの体
からだ

には、さまざまな仕組
し く

みがそなわっています。 

その１つに「まばたき」があります。まばたきは２つの役割
やくわり

があります。 

① 目
め

の表面
ひょうめん

についたゴミをとる。 

② 目
め

の表面
ひょうめん

が乾
かわ

かないように水分
すいぶん

（なみだ）でぬらす。 

※目
め

の表面
ひょうめん

がかわくことを「ドライアイ」とも言
い

います。ドライアイになると目
め

が疲
つか

れやすくなります。 

   

普段
ふ だ ん

、自然
し ぜ ん

にまばたきをしていますが、ゲームや動画
ど う が

の画面
が め ん

を集中的
しゅうちゅうてき

に見
み

ていると、 

まばたきの回数
かいすう

が少
すく

なくなります。 

長時間
ちょうじかん

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けないことや、 

ときどき休
きゅう

けいをして目
め

を休
やす

めましょう！ 

遠
とお

くをながめるのもおすすめです。 


