
 
 
 

 
 

 

 10 月になり、暑さが和らぎ朝晩の涼しさなどに秋を感じる事が増えてきました。読書の秋・スポーツの秋

など、何かをするのに過ごしやすい季節ですが、寒暖差が多い日も増えてくる時季です。今月は、写生会、文

化発表会が控えています。楽しく行事に取り組めるよう自分の体調の変化に気をつけましょう。 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025.１０.１ 
兼六中学校 

保健室 

１０月の保健目標    目の健康を考えよう 

「なんだか前より見えに
くくなった」という人、
最近多いのではないでし
ょうか。中学生で近視の
人は、なんと！約 60％と
言われています。 

眼球は、カメラのような構造をしています。 
ものに光が反射すると、目はそれを色や形といった情報として取り
入れます。カメラのレンズが黒目の部分で、フィルムにあたるのが
目の奥にある網膜の部分です。本来は、目の中に入った光の情報は
網膜の上で象を結びます。 
 しかし近視の人は、眼球が楕円形に伸びてしまっています。網
膜の手前で象が結ばれるため、ピントが合わない状態になるのです。

「遺伝」と「環境」の両方が関係して

います。しかし近年、近視の人が増えて

いるのは、環境（生活スタイル）によ

る影響が大きいと言われています。 

スマホなどの使いすぎで近くを見る

ことに一生懸命目の筋肉を使っている

と、成長途中の目は眼球を変形させて 

ピントを合わせるのを手伝おうとして、結果的に近視に 

なってしまうのです。 

じつは、近視は万病のもと。近視が 

強くなると失明原因１位の「緑内障」 

になりやすくなったり、治療法のない 

「病的近視」に進んだりすることもあり

ます。 

 現代ではたくさんの人が近視になっていますが、「矯正

して見えればいい」ではすまないものもあるのです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の心からの小さなストレスサインに気づいたら、

セルフケアのチャンス。気分を切り替えるための行動

（スイッチ）をあらかじめ決めておくのがオススメ 

です。 セルフケアだけではすっき

りしないときは、保健室で

も話を聞きますよ。 

例えば･･･ 


