
 

 

  

◎お家の人と一緒に読みましょう。 

 
 10月に入り、ずいぶん涼しくなりましたね。朝晩はひんやりと感じるほどです。この時期は、1日の気温の

寒暖差で疲れやすかったり、季節の変わり目で風邪をひきやすかったりします。実りの秋、スポーツの秋とも

言いますから、ご飯を美味しく食べて、遊んで（運動して）、夜は寝冷えしないように温かくして寝ましょう。 

長崎市立高島小中学校 保健室 

令和 3年 10月５日 

10月の保健目標：目を大切にしよう。姿勢を正しくしよう。 

➀正しい姿勢で、目と本などとの距離は 30㎝くらい離そう。 

②1時間くらい読書や勉強をしたら、10分くらい目を休めよう。 

③部屋は明るすぎたり暗すぎたりしないようにしよう。 

④1日に２時間くらいは外あそびで、太陽光をあびよう。 

近視にならないための 4つのポイント👀 

 

近年、世界規模で生じている近視の急増。遺伝による要因だけでは説明がつかず、環境が大きな要因と

考えられています。 

スマホやゲームのし過ぎで起こる目の病気や、それによって出てくる体の症状を IT眼症と言います。 

〇こんな目の症状があれば、IT眼症かも… 

 

これらの症状は、目の疲れからくるものです。目の症状の他にも、頭痛、肩こり、めまい、吐き

気、イライラ、眠れないなどの体の症状が出ることもあります。 

 また、新型コロナのために家でスマホやゲームをする時間が多くなり、近視が急に増えたと言う専

門家もいます。目の疲れが近視に関係あるかどうかは、はっきりわかっていません。それでも最近視

力が下がった人は、目を使い過ぎていないか、振り返ってみましょう。 

〇IT眼症を防ぐには 

 

大切な目を思いやる「週に 1度のノーメディアデー」をつくりましょう👀 

IT眼症ってなんのこと？ 

３つの 20と 

覚えましょう！ 



 

～１０月の保健行事～ 

10月 6日（水）  第 2回歯科検診（場所：保健室）、第 2回学校保健委員会（場所：体育館） 

10月 29日（金） 尿検査（対象：全員）、心電図検査（対象：小 1、中 1） 

保護者様へ 

10月 6日(水)の歯科検診・学校保健委員会への出席のアンケートのご回答、あり

がとうございました。 

今回の学校保健委員会では、長崎百合野病院の村田先生から「健康なからだを作る

５つの運動」というテーマで講演していただきます（オンライン開催）。 

当日はお子様に、動きやすい服装で、フェイスタオル（高島タオルと同じ長さのタ

オル）を持たせてください。参加される保護者様もご持参ください。 

よろしくお願いいたします。 


