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おうちの方
かた

といっしょに読みましょう
よ    

 

視力検査をしました。昨年度に比べて、A 判定(1.0 以上)でも、目をこらしてやっと見えると

いう感じの人が大変多いと感じました。 

昨年度から授業にタブレットを使うことが増え、休憩時間になっても外で遊ばずにタイピング

の練習をがんばっている人をよく見かけました。 

使う必要のある機器ですが、眼への影響は大きいと感じます。また、タブレットに限らず、近

くばかり見ていると、目は近くを見るのに便利な目に変身（へんしん）しようとします。子ども

の時からこの変身がおこると、深刻（しんこく）な目の病気の危険性（きけんせい）が高まると

言われています。 

下の４つの約束（やくそく）をまもり、目を大切に使いましょう。 

 

①背
せ

すじを伸ばした
の   

よい姿勢
し せ い

をする 

（目
め

と、机
つくえ

や画面
が め ん

との距離
き ょ り

を30
３ ０

㎝
せんち

以上
い じ ょ う

はなす） 

 

②近く
ちか  

を見る
み  

作業
さぎょう

の時間
じかん

はできるだけ短く
みじか 

する 

（勉強
べんきょう

、読書
どくしょ

、携帯型
けいたいがた

ゲーム機
  き

の遊び
あ そ  

時間
じ か ん

をたして１日
  にち

2
２

時間
じ か ん

以内
い な い

を目標
もくひょう

に） 
 

③３つの２０で目
め

を休
やす

ませる 

（20分間
ふんかん

近く
ち か  

を見続けたら
み つ づ      

、20秒間
びょうかん

は 20フィート（約
やく

6 m
６めーとる

）先
さき

を見て
み  

休憩
きゅうけい

する）  

   ＊資料
しりょう

によって「30分
ふん

に一回
いっかい

は遠く
とお  

を見て
み  

、作業
さぎょう

を連続
れんぞく

しない」と書
か

かれていることもあります。 

 

 

④外
そと

でたくさん遊
あそ

ぶ 

（日光
にっこう

が近視
き ん し

の進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

すると言わ
い  

れています。また体
からだ

を動かす
う ご     

健康
けんこう

効果
こ う か

が期待
き た い

できます） 
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タブレットや教科書のデジタル化によって近視の増加や進行が心配されています。近視の
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裏面
うらめん

につづく 



原因は遺伝的な要因もありますが、環境要因も大きいといわれています。 

昔から言われている眼と対象物との距離をとることや、適度に休憩することに加え、近年

は屋外で過ごす時間、特に外で体を動かす時間の重要性が注目されています。一日に２時間

が目安ですが、体育や休み時間、登下校だけでは足りないかもしれません。 

これからの季節、熱中症や紫外線対策をしつつ、帰宅後も屋外で体を動かして遊ぶ機会

を増やしていけるよう、ご配慮をお願いいたします。 

 

◆この紙面は 

公益社団法人 日本眼科医会ホームページ 

「気をつけよう！子供の近視」(東京医科歯科大学眼科学教授 大野京子氏による) を参考に作成しました。 

 

◆視力検査の結果「眼科受診が必要ではないか」という場合にお知らせ票を発行しています。 

これから暑い
あ つ  

季節
き せ つ

がやってきます。 

外
そと

でたくさん遊んで
あ そ   

汗
あせ

をかき、 

暑さ
あ つ  

に強い
つ よ  

体
からだ

になりましょう。 


