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令和６年度 視力検査結果
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                  朝晩冷え込むようになり、ようやく    秋の訪れを感じるよ 

うになりましたね。この時期、日中との気温の変化で体調管理が

難しい為、風邪を引く生徒が増えてきます。衣服などで調節して

風邪などひかないように気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近視の原因は目の緊張
きんちょう

にあります。近くを見続ける時間が長い

と、目の筋肉が緊張したままになり、近視が進行しやすくなり 

 

 

 

 

 

１０月の保健目標   

目を大切にしよう 

視力が悪いと、授業はもち

ろん運動（部活）時でも自

分の力が発揮できません！ 

 

１０月の保健行事               

 

ます。近視を防ぐために、目を休ませることを意識した生活を心がけましょう。 

視力が「Ｃ以下」の生徒は、１年生 37％、２年生 45％、

３年生 49％と学年が上がるにつれて増加している。特に

2 年生でＤの生徒が 29％と最も多い。 

浅野川中学校でも風邪

を引いている人が増えて

るよ！  特に 1年生に!! 

8 日（火） 性教育講演会（2 年生）
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「正しい姿勢」 

「適度な明るさ」 

目を休める 遠くの物をながめる 規則正しい生活と 

バランスの良い食事 

 

●「正しい姿勢」 

→・左右の視力差を無くすことに

つながる 

・手元
て も と

が暗くならないようにな

る 

●「適度な明るさ」 

→・目にかかる負担
ふ た ん

を軽減
け い げ ん

できる 

●勉強や読書をổ時間し

たら、10 分間は目を休

ませる 

●テレビやパソコン、ゲ

ームの画面を ṞṚ分間

見たら ṛṚ 分間は目を

休ませる。 

◎目を休ませる時
とき

は、目

の体操
た い そ う

や目をとじるこ

と、むしタオル等で温め

て血行
け っ こ う

を良くすることな

どが効果的です 

●遠くの物を 

ながめる 

→緊張
きんちょう

した目の筋肉   

を緩
ゆ る

めることができ

ます。 

 

●規則正しい生活 

→睡眠不足や不規則な生

活は、体や目の疲れも

とれにくくなります。 

●栄養バランスの 

良い食事 

→ 目 に 良 い と さ れ る

栄養素
え い よ う そ

もありますが、

まんべんなく栄養
え い よ う

バ

ランスの良い食事を

規則正しく取るよう

に心がけることが大

切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

30cm 以上 

思春期は、 

子どもから大人へと変化しようとする中で、 

1 心と体がアンバランスになる 

２ 家族よりも友人との関係を優先する 

３ 自分は何者かを追求し始める 

反抗期は、親や周りの大人から自立し

たい気持ちと体の成長に心が追い付か

ず不安や怒りなどの心の葛藤やストレ

スが生じます。 

１ とにかく反抗的な態度をとる 

２ 人目や他人からの評価が気になる 

３ 大人の言うことは聞きたくない！ 

などの特徴があります 

背筋は 

伸ばす 

ひじは 

直角 

目立った反抗期のない人や自分で

は気づかないまま反抗期が過ぎて

しまう人もいます。 

机 と の 距 離

は こ ぶ し １

つ分あける 

ひざは 

直角 

携帯で長時間、ゲームや

YouTube を見ている子どもた

ちに内斜視が増えてきてい

るそうです 
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