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 実りの秋がやってきました。さわやかな気候の中，旬のものを味わったり，外で体を動かした

り，じっくり本を読んだり，心と体にたくさんの栄養を吸収できるといいですね。 

 学校は久しぶりに通常日課が戻ってきました。大休憩や昼休み，校庭で元気に遊ぶ姿を見る

と嬉しくなります。子ども達の学校生活も実り多きものとなるよう，保健室からサポートしてい

きたいと思います。 

 

１０月１０日は目の愛護デー 

 オンライン授業やタブレット学習など，この１～２年でパソコンに目

を向ける機会が増えました。休校や短縮日課によるおうち時間が増

え，ゲームやスマホを使用する時間も増えたでしょう。それに伴い，

視力の低下が懸念されています。 

 最近の研究では，太陽光に含まれる光の一部が近視の予防に効

果があることがわかりました。１日２時間は外遊びなどで太陽の光を

浴びると良いそうですよ。 

人は安静時，１分間におよそ２１回のまばたきをしますが，勉強やゲ

ームなどに集中するとまばたきの回数が減り，ドライアイになりやす

くなります。ドライアイになると角膜が傷つきやすくなり，雑菌を洗い流す作用も落ちるので，

目に炎症を招くことがあります。ドライアイを予防するために，意識的にまばたきをするように

しましょう。 

 

①視力１．０未満 ②未処置の虫歯がある人・・・小学生で多いのはどっち？ 

 正解は②です。右の表を見て下さい。これは， 

全国の小学生の健康診断の結果です。 

 ３０年位前は虫歯のある人の方が断然多かっ 

たのに，今では視力１．０未満の人の方が多くなっ 

ています。視力１．０未満の人がみんな近視というわけではありませんが，視力低下の原因はや

はり近視が多く，どんどん増えています。近視の人は，将来白内障や緑内障などの目の病気に

なるリスクが高いというデータも発表されています。 

 近視を予防するには，近くでの作業（勉強・読書・ゲームなど）の時は３０ｃｍ以上離れてやる

こと，３０分に一度は休憩して遠くを見ること（目の筋肉の緊張をやわらげる）が大切です。睡眠

をきちんととって目を休める，目元を蒸しタオルで温めてリラックスするなども目の疲れをとる

効果があります。 

                 

           １９９０年    ２０２０年 

視力１．０未満の人    約２１％   約３１．５％ 

未処置の虫歯がある人  約５３％  約１９．６％ 



目と目で通じ合う 

 目と目を合わせる，アイ・コンタクトはコミュニケーションの基本といわれます。人はコミュニ

ケーションをとる中で「ちゃんと伝わったかな？」「不機嫌になっていないかな？」など，相手

の目や表情を見て無意識に理解しようとしています。子どもは，家族や先生など身近な大人か

ら優しい眼差しと言葉をかけてもらうことで受け入れてもらえたと感じ，伸びていきます。「目

は口ほどにものをいう」と言います。ぜひお子さんへの優しいアイ・コンタクトをお願いします。 

～本の紹介～ 

「ひといちばい敏感な子」エレイン・N・アーロン(著),明橋大二（翻訳) 

 HSC（Highly Sensitive Child ﾊｲﾘｰ ｾﾝｼﾃｨﾌﾞ ﾁｬｲﾙﾄﾞ）という言葉を知っていますか？大人だと

HSP（Highly Sensitive Person ﾊｲﾘｰ ｾﾝｼﾃｨﾌﾞ ﾊﾟｰｿﾝ）といわれます。「感受性が強く敏感な気質

を持った人」という意味で，病気ではなく，生まれ持った先天的な気質であることがわかって

います。５人に１人が HSC（HSP）といわれ，最近は芸能人でも HSP を告白する人がいます。 

 子どもだと，敏感であるがゆえに「泣き止まない，眠らない」「チクチクする服を嫌がる」「相

手の気持ちによく気がつく」など，外からの刺激に過剰に反応し，音や光，匂いにも敏感です。ま

た常に周囲の情報にアンテナを張るため，疲れやすいということもあります。 

 この本は子育ての悩みや疑問を「子どもの敏感さ」という面から明らかにした，HSC の解説

本です。そんな特性を持つ子どもへの接し方についても書かれています。 

 

保健室より 

 先月，国連本部で行われたSDGｓのイベントで韓国のグループBTSがスピーチを行いました。

その中でコロナ禍の若者世代について触れ「今の若者達を『新たな挑戦をするべき最も多様

な機会が必要な時期に道に迷ってしまった』という意味で”コロナロストジェネレーション“と呼

ぶこともあるようです。でもオンラインで友情を育み，新しいことを学び，より健康に生きよう

と努力し，変化を恐れず『ようこそ』と言いながら前に進むこの世代は”ウェルカムジェネレーシ

ョン“という名前の方がふさわしいのではないかと思います。」「世界は止まったかに思いまし

たが前進しています。すべての選択は変化の始まりと信じ，新たな世界に『ようこそ』と言って

ほしいです」と話しました。  

 コロナ禍で失われたものは大きいですが，これからの未来に目を向け，前進したいですね。 


