
 

 

 

 

学校保健委員会を開催しました！ 

１０月１７日（月）に学校保健委員会を開催しました。学校医の先生、学校薬剤師さん、PTA の

代表の方、学校職員、５・６年生児童が参加しました。会では、学校眼科医の芳村先生から目の健

康についてのご講演をいただきました。その内容の一部をご紹介します。 

 

学校眼科医 芳村賀洋子先生 ご講演 

「見
み

えるって素晴
す ば

らしい！～小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

に気
き

をつけてほしいこと～」 

① ・小さい頃
ころ

からゲームやタブレットが 

身近
み ぢ か

にある 

・新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

で、 

お家
うち

時間
じ か ん

が長
なが

い 

                 

②  ・小学生
しょうがくせい

のみなさんは、近視
き ん し

 

      （遠
とお

くのものが見
み

えにくく、 

近
ちか

くのものが見
み

えやすい状態
じょうたい

） 

になりやすく進
すす

みやすい 

      

③  ・小学生
しょうがくせい

の時
とき

に近
きん

視
し

を進
すす

めないことが、 

      大人
お と な

になってからの目
め

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

 

するために大切
たいせつ

 

 

 

④  テレビ・タブレット・ゲームの画面
が め ん

を見
み

るときの注意点
ちゅういてん

～目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために～ 

 ・姿勢
し せ い

を正
ただ

して、画面
が め ん

から、目
め

を３０㎝以上
いじょう

離
はな

そう 

  ・３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て、目
め

を休
やす

めよう 

  ・目
め

が乾
かわ

かないように、よくまばたきをしよう 

  ・休
やす

み時間
じ か ん

は明
あか

るい屋外
おくがい

で過
す

ごし、１日
にち

２時間
じ か ん

太陽
たいよう

を浴
あ

びよう 

    →１日
にち

２時間
じ か ん

以上
いじょう

太陽
たいよう

を浴
あ

びた人
ひと

は近
きん

視
し

が進
すす

みにくいとの研究
けんきゅう

データがあるそう 

  ・寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

からは、画面
が め ん

を見
み

ないようにしよう 

    →画面
が め ん

から出
で

るブルーライトは、体
からだ

を昼間
ひ る ま

と勘違
かんちが

いさせてしまい、寝
ね

つきが悪
わる

くなるそう 
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“わたしたちは目
め

にとって良
よ

くない環境
かんきょう

に 

いつもいる”と知
し

っておこう。 

だから、目
め

の健康
けんこう

を考
かんが

えた生活
せいかつ

が大切
たいせつ

なんだね！！ 

子供
こ ど も

は大人
お と な

に比
く ら

べて、目
め

の調節力
ちょうせつりょく

（ピント

を合
あ

わせる力
ちから

）が強
つよ

い。 

近
ちか

くを見
み

るために分厚
ぶ あ つ

くした目
め

のレンズが、

そのまま固
かた

まりやすい（これが近視
き ん し

の状態
じょうたい

）。 

一度
い ち ど

近視
き ん し

になったら元
もと

に戻
もど

らない。 

近視
き ん し

になると大人
お と な

になっても進
すす

んだり、

網膜
も うま く

や神経
しんけい

の病気
びょうき

になりやすくなった

りすることが分
わ

かっているとのこと。 



 

参加された 学校医（内科） 宮林弘太郎先生からひとこと 

・長年、医師として働いてきて思うことは、“人間の健康の基本は足”であるということ。足の衰え

と同時に体も衰え、足がしっかりしている人は認知症にもなりにくく、精神的にも強いと感じる。 

・足
あし

をきたえ、速
はや

く走
はし

れるようになる方法
ほうほう

がある。それは・・・“スキップ” 

 

スキップするときのポイント 

 ◎背
せ

すじをのばす 

 ◎胸
むね

を大
おお

きく開
ひら

く 

 ◎膝
ひざ

をしっかり上
あ

げる 

（ジャンプは高
たか

くなくてよい） 

    ◎１日
にち

１０回
かい

でよいので、毎日
まいにち

続
つづ

ける 

 

 

参加者の感想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぜひ、続けて 

やってみて 

ください！ 

私は今も目が悪いけれど、これ以上

悪くならないように、今日聞いたことを

頑張りたいと思った。（５年女子） 

あらためて、メディア時間を減らそう

と思った。そして、寝る１時間前には、 

インターネットやテレビを見るのを 

やめようと思った。（５年女子） 

３０分ゲームをしたら２０秒以上遠く

を見ようと思う。すぐに取り組めること

なのでがんばりたい。（６年女子） 

目の話を聞いてから、メディアの時間

を減らした。（５年男子） 

晴れた日は外で遊んで、スキップもし

たいと思う。（６年女子） 

 

 

 

 

 

 

あらためて普段の子供のメディア生活が心配だな

と感じた。できることから、家族で気を付けたい。 

                 （PTA） 

自分が小学生の頃、大人にゲームは３０分！と注意さ

れるのはどうしてだろうと思っていた。その頃に今日の

話を聞いていたら、今のコンタクト生活はなかったのか

なと思った。今日の５・６年生はラッキーだ。（教職員） 


