
 

 10 月に入り、気候もやっと秋を感じられるようになりました。秋といえば、芸術の秋、読書の
秋、スポーツの秋などいろいろとあります。私は何と言っても食欲の秋！季節の美味しいものを食
べることが楽しみです。みなさんも自分なりの秋を見つけて秋を楽しんでくださいね。 

今月も保健委員から“花粉症”について情報発信しています。花粉は春だけでなく 1 年中飛んで
いるものだと知っていましたか？秋も花粉症対策をしっかりしていきましょう。 

 

 

 

      10 月のテーマは「目」についてです。 

知らず知らずのうちに酷使してしまっている“目”。スマホやゲ
ームの長時間の使用は、特に負担がかかっています。 

 今年の 4 月に実施した健康診断では、視力検査の結果から受診

勧告書を渡した生徒の割合はなんと約６２％！！（判定Ｂ以下

の生徒に配付しています） 

 子どもの視力低下は全国的にも課題となっています。視力は一度
低下してしまうと、戻すことはとても難しいものです。目に優しい生活を心がけ、目を労わる時間
をつくりましょう。 

・スマホを見た後、遠くを見るとぼやける 

・夕方になると、スマホ画面が見えにくくなる 

・スマホの小さい字は少し離すと見やすくなる 

 スマホ老眼とは、長い時間スマホを見続けることによって、目の筋肉が凝り固
まり、ピント調整が上手くできなくなってしまう状態です。加齢による老眼とは
違い、多くは一時的ですが、スマホの長時間使用には注意が必要です。 

 

 

 

   

今月の保健目標 

「目を大切にしよう」 

令和６年 10 月３日 

埼玉平成中学校 保健室 

こんな症状 

ありませんか？ 

対処法 

・スマホを使うときは 30 ㎝以上離して使う 

・20 分毎に休憩をする 

・スマホの使用中は意識的にまばたきをする 
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