
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 10月 
千葉市立越智小学校 

みなさんは、目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ 

今
いま

、小学生
しょうがくせい

の中
なか

で遠
とお

くが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」の子
こ

どもが

増
ふ

えています。近視
き ん し

は一度
い ち ど

進
すす

むと、元通
もとどお

りにすることはできま

せん。また、大人
お と な

になったときに、緑内障
りょくないしょう

などの目
め

の病気
びょうき

に

かかりやすくなり、そのままにしていると、視力
しりょく

を失
うしな

ってしま

うこともあります。 

 みなさんの目
め

は、これからも一生
いっしょう

使
つか

っていく、大切
たいせつ

なもので

す。 目
め

の健康
けんこう

に良
よ

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、しっかり守
まも

っていきま

しょう。 

越智
お ち

小
しょう

のみなさんに、「生活
せいかつ

アンケート」でゲームについて聞
き

いてみました。 

 越智
お ち

小
しょう

の 89％の児童
じ ど う

がゲームをやっていると答
こた

えていました。 

みなさんの生活
せいかつ

には、勉強
べんきょう

やゲームなどで近
ちか

くを見
み

る時間
じ か ん

がたくさんあることがわかり

ました。しかし、近
ちか

くばかりをみていると、近視
き ん し

になりやすいと言
い

われています。 

ゲームやテレビ、スマートフォンなどの画面
が め ん

を見
み

る時間
じ か ん

は、１日
にち

２時間
じ か ん

までが目安
め や す

とされて

います。ゲームなどは楽
たの

しいけれど、時間
じ か ん

や使
つか

い方
かた

に気
き

をつけて、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るためには、「目
め

の休憩
きゅうけい

タイム」をつくることが大事
だ い じ

です。 

これから、「目
め

の休憩
きゅうけい

タイム」のポイントを紹介
しょうかい

します。 

Q2.学校
がっこう

がある日
ひ

はゲームを 1日
にち

にどのくらい 

していますか？ 

 

Q１.ゲームをしていますか？ 

 



 

（     30分
ふん

に 1回
かい

は目
め

を休
やす

ませましょう。） 

①遠
とお

くをみよう 

遠
とお

くをみると目
め

の緊張
きんちょう

がやわらぎます。 

☆外
そと

の木
き

や空
そら

などを見
み

よう 

☆外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

をつくろう（自然
し ぜ ん

に遠
とお

くを見
み

ることができるよ） 

②体
からだ

を動
うご

かそう 

少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かすだけで、目
め

も気分
き ぶ ん

もすっきりします。 

 ☆立
た

ち上
あ

がって両手
りょうて

を大
おお

きく伸
の

ばそう 

 ☆首
くび

や肩
かた

を、ゆっくりまわそう 

③目
め

をとじて休
やす

もう 

 目
め

をとじると、リラックスできて気持
き も

ちがよいです。 

 ☆10～20秒
びょう

くらい目
め

をとじてみよう 

 ☆手
て

のひらを目
め

にあてて、あたためてみよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

めるために、２００８年
ねん

から   

１０月
がつ

１５日
にち

は「世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

」になりました。 

せっけんでの手
て

洗
あら

いは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る方法
ほうほう

の

ひとつです。きれいな手
て

で、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

目
め きゅうけい

タイムをつくろう


