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目
め

の健康
けんこう

について関心
かんしん

がありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よく見
み

ている ４４％  

時々
ときどき

見
み

ている ４７％ 

全
まった

く見
み

ない  ９％ 

一生
いっしょう

使
つか

う目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？ 

令和６年１０月３日 

長町中学校芳斎分校 保健室 

 

目
め

を健康
けんこう

に

保
たも

とう！！

ある

65.5%

ない

34.5%

もっと目
め

の健康
けんこう

につい

て関心
かんしん

をもってほしい

です。 

寝る
ね る

前
まえ

にスマホやタブレットやゲーム

機器
き き

等
とう

の画面
が め ん

を見
み

ていますか？ 

★★体内
たいない

のリズムを乱
みだ

すのは★★ 

体
からだ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで「昼
ひる

」と認識
にんしき

し、睡眠
すいみん

ホルモン「メラトニン」の分泌
ぶんぴつ

を

抑
おさ

えています。しかし、太陽
たいよう

の光
ひかり

とよく似
に

ているのが「ブルーライト」。夜
よる

にスマホを

見
み

つめると、体
からだ

が昼間
ひ る ま

だと勘違
かんちが

いして体内
たいない

のリズムが乱
みだ

れて、眠
ねむ

りの質
しつ

が悪く
わ る く

なっ

て、朝起
あ さ お

きられなくなり昼間
ひ る ま

眠
ねむ

くなります。 

ほとんどの人が

寝
ね

る前
まえ

にブルー

ライトを浴
あ

びてい

てびっくりです。 

平日
へいじつ

４時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

が２７％  休日
きゅうじつ

4時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

が４２％ 
 

１日
にち

トータルすると画面
が め ん

は何時間
なんじかん

見
み

ていますか？ 

視力
しりょく

はいいですか？ 

分校
ぶんこう

生徒
せ い と

の６４．８％の人が 1.0未満
み ま ん

です。 

全国
ぜんこく

平均
へいきん

より高
たか

くなっています。 

石川県
いしかわけん

の平均
へいきん

が 69.4%なので石川県
いしかわけん

の中学生
ちゅうがくせい

は

目
め

が悪
わる

い！？ 

目
め

の使
つか

いすぎで気
き

になることは？ 

目
め

の疲
つか

れや姿勢
し せ い

の悪
わる

さからくる肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

 
 

みなさんにアンケートしました！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★コーヒーブレイク★ 

この動物
どうぶつ

の目
め

は誰
だれ

でしょうか？   

 

目
め

の健康
けんこう

のために気
き

をつけていることは？ 

明
あか

るい場所
ば し ょ

で目
め

を使
つか

う  
目
め

によい食
た

べ物
もの

（ビタミン A

やブルーベリー）をとる  

３０分間
ふんかん

、目
め

を使っ
つか っ

たら２０秒
２０びょう

、遠
とお

くや

緑
みどり

を見
み

て、目
め

を休
やす

ませる 

 

目
め

を冷
ひ

やす、温
あたた

める、 

目
め

のストレッチをする  

よい姿勢
し せ い

や距離
き ょ り

を保
たも

つ  
屋外
おくがい

活動
かつどう

をする 

春
はる

の視力
しりょく

検査
け ん さ

で４６人
にん

の生徒
せ い と

に受
じゅ

診
しん

をおすすめしま

したが、まだ受診
じゅしん

していない人
ひと

が半数
はんすう

います。視力
しりょく

は

元
もと

には戻
もど

りません。学習
がくしゅう

に影響
えいきょう

しないうちに、 

早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 

目
め

の健康
けんこう

で知
し

りたいこと 

スマホを見
み

すぎるとよくないですか？ 

長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ距
きょり

離
り

で画面
が め ん

を見続
み つ づ

けることは目
め

によくありません。目
め

は、毛
もう

様体筋
ようたいきん

という

目
め

の筋肉
きんにく

が水晶体
すいしょうたい

を伸縮
しんしゅく

させて、ピントを調整
ちょうせい

しています。 

長
なが

い時間
じ か ん

近
ちか

くを見続
み つ づ

けることは筋肉
きんにく

に力
ちから

が入
はい

り続
つづ

けるため、筋肉
きんにく

が硬
かた

くなり、目
め

の疲
つか

れや視力
しり ょく

低下
て い か

の原因
げんいん

となるのです。 
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