
＜１０月１０日は目の愛護デー        ～近視から目を守ろう～＞ 

この日
ひ

に合
あ

わせて、今
こん

回
かい

は「近
きん

視
し

」について考
かんが

えてみましょう。 
 

       近視
き ん し

とは？ 

近視
き ん し

は、網膜
もうまく

より手前
て ま え

にピントが合
あ

ってしまう屈折
くっせつ

異常
いじょう

の一種
いっしゅ

です。近
ちか

くはよく見
み

えるものの、遠
とお

くが見
み

えにくく

なる状態
じょうたい

です。「眼軸長(がんじくちょう)」と呼ばれる目
め

の奥
おく

行
ゆ

きが伸
の

びることが、主
おも

な原
げん

因
いん

とされています。 

近年
きんねん

は、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の変化
へ ん か

により、近視
き ん し

が増加
ぞ う か

しています。 

    なぜ近視が増えているの？ 

○長時間
ちょうじかん

のスマートフォンや読書
どくしょ

など、近
ちか

くを見
み

る作
さ

業
ぎょう

の増加
ぞ う か

 

○外
がい

での活動
かつどう

時間
じ か ん

の減少
げんしょう

による、太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びる機
き

会
かい

の減少
げんしょう

 

○睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れも、眼
め

の成長
せいちょう

に影響
えいきょう

を与
あた

えるといわれている 

    進行
しんこう

するとどうなる？ 

近視は進行すると「強度
きょうど

近視
き ん し

」となり、将来
しょうらい

、網膜
もうまく

剥離
は く り

や緑 内 障
りょくないしょう

などの眼
め

の病気
びょうき

のリ

スクが高
たか

まります。早
はや

めの発見
はっけん

、そして予防
よ ぼ う

がとても大切
たいせつ

です。 

視力
しりょく

が気
き

になるときは、自己
じ こ

判断
はんだん

せずに眼科
が ん か

で検査
け ん さ

を受
う

けることが大切
たいせつ

です。目
め

は一
いっ

生
しょう

使
つか

う大
たい

切
せつ

な器官
き か ん

です。とても身近
み ぢ か

で大
たい

切
せつ

な目
め

のこと、10月
がつ

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」をきっかけ

に、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

令和７年１０月 

柏市立南部中学校 

保 健 室 

～        近視予防の生活習慣        ～ 

☆本
ほん

やタブレットは 30〜40cm以
い

上
じょう

離
はな

して使
し

用
よう

する 

☆20〜30分
ふん

ごとに遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める 

（「20-20-20 ルール」※20分
ふん

ごとに 20 フィート（約
やく

6m）先
さき

を 20 秒
びょう

見
み

る） 

☆1日
にち

2時間
じ か ん

以上
いじょう

の屋外
おくがい

活動
かつどう

（自然光
しぜんこう

を浴
あ

びることが近視
き ん し

進行
しんこう

抑制
よくせい

に効果
こ う か

あり） 

☆睡眠
すいみん

をしっかりとり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

 

もっと詳
くわ

しく予
よ

防
ぼう

のことが載
の

っています。こちらも覗
のぞ

いてみてください♪ → 



＜ 正しい手洗い、できていますか？ ＞ 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

や冬
ふゆ

に向
む

かって、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくな

ります。その予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なのが「手
て

洗
あら

い」です。 

手
て

には目
め

に見
み

えないウイルスや細菌
さいきん

がついています。ドアノブ・手
て

すり・えんぴつ・タブ

レットなど、日常
にちじょう

のさまざまな物
もの

に触
ふ

れることで、知
し

らないうちに病原体
びょうげんたい

が手
て

にうつり、

それが口
くち

や鼻
はな

から体
からだ

に入
はい

ってしまいます。だからこそ、「手
て

洗
あら

い」を意識
い し き

することが大切
たいせつ

で

す。 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

れるとても身近
み ぢ か

な感染
かんせん

対策
たいさく

です。今一度
いまいちど

、「正
ただ

しい手
て

洗
あら

い」を思
おも

い出
だ

して、

丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いをしていきましょう。 

行事
ぎょうじ

が続
つづ

くと、疲
つか

れてしまうこともしばしば。からだの休養
きゅうよう

はもちろん、心
こころ

の休養
きゅうよう

も必要
ひつよう

なときかも…自分
じ ぶ ん

のしたいことをする「ひとり時間
じ か ん

」も大切
たいせつ

です。日々
ひ び

の心
こころ

・気持
き も

ちのバラ

ンスをうまくとっていきましょう。 


