
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭市立琴田小学校 

保 健 室  N o .９ 

令和６年１０月１０日 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

※裏
うら

もあります 

ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、すずしさが感
かん

じられるよう

になりました。そろそろ服装
ふくそう

も半
はん

そでから長
なが

そでに変
か

わ

る「衣
ころも

がえ」の時期
じ き

です。 

昼
ひる

と夜
よる

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

で、かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくず

したりしないように気
き

を付
つ

けていきましょう。 

みなさんが楽
たの

しみながら、毎日
まいにち

の歯
は

みがきをつづけられるような取
と

り組
く

みができたら

と、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

でアイデアを出
だ

し合
あ

い、今年
こ と し

の夏休
なつやす

みは歯
は

みがきビンゴを行
おこな

いました。 

満点
まんてん

の１４ビンゴは全校
ぜんこう

で５２名
めい

が達成
たっせい

することができました。 

下
した

に、みなさんに書
か

いてもらった感想
かんそう

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

・一人
ひ と り

でていねいに、歯
は

みがきができた。 

・歯
は

ブラシをえんぴつと同
おな

じ持
も

ち方
かた

でみがくように

がんばった。 

・歯
は

がつるつるになるまでみがけた。 

・朝
あさ

昼夜
ひるよる

の３回
かい

、歯
は

をみがくのをがんばりたい。 

・むし歯
ば

にならないように、きちんとみがこうと思
おも

います。 

・むし歯
ば

になりたくないので、夜
よる

の歯
は

みがきをてい

ねいにやりました。 

・歯
は

を１本
ぽん

ずつみがくことをがんばりました。 

・前歯
ま え ば

をきちんとみがきたいです。 

・歯
は

と歯
は

との間
あいだ

をみがくのはむずかしかったです。 

・ビンゴが達成
たっせい

できるように、細
こま

かいところもみが

いた。 

・今度
こ ん ど

はビンゴができるようにがんばりたい。 

・おく歯
ば

を１本
ぽん

ずつていねいにみがくのは、大きく

口
くち

を開
ひら

かないといけないので、大変
たいへん

でした。 

・歯
は

と歯
は

の間
あいだ

、歯
は

ぐきの近
ちか

くまでみがけた。 



【 正しい
た だ    

姿勢
し せ い

 】 

 本
ほん

を読
よ

んだり、ノートに文字
も じ

を書
か

いたりする時
とき

、タブレットやスマホ、ゲームなどを使
つか

う

時
とき

に、目
め

を近付
ちかづ

けて見
み

ていると、目
め

の筋肉
きんにく

に負担
ふたん

がかかって、つかれやすくなり、視力
しりょく

の低下
ていか

につながります。  

背中
せ な か

をのばし、正
ただ

しい姿勢
し せ い

をとることで、画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

が 

近
ちか

くなるのを防
ふせ

ぐことができます。画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

は３０センチ 

メートル以上
いじょう

あけるようにしましょう。 

 

 

 

【参考文献】：公益社団法人 日本眼科医会『ギガっこデジたん大百科』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本
ほん

を読
よ

んだり、勉強
べんきょう

をしたりする時
とき

、タブレットや 

スマホ、ゲームを使
つか

う時
とき

には、遠
とお

くの景色
けしき

を２０ 秒
びょう

以上
いじょう

見
み

たり、まばたきをしたりして目
め

を休
やす

ませてあげ

ましょう。 

３０センチメートルは手
て

の平
ひら

２つ分
    ぶん

が目安
めやす

だよ。 

友だち
とも    

同士
ど う し

で姿勢
しせい

のチェックをしてみよう！ 

「近
ちか

くを見
み

る時
とき

」の目
め

の中
なか

は・・・ 

目
め

（眼球
がんきゅう

）の中
なか

には、水晶体
すいしょうたい

とよばれる「レンズ」があり、毛
もう

様体
ようたい

とよばれる

小
ちい

さな筋肉
きんにく

が、水晶体
すいしょうたい

の厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

して、近
ちか

くの物
もの

を見
み

る時
とき

も、遠
とお

くの物
もの

を見
み

る

時
とき

も、くっきりと見
み

えるようにしています。 

近
ちか

くを見
み

る時
とき

、目
め

の中
なか

に 

あるレンズ（水晶体
すいしょうたい

）の 

厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

するために、 

目
め

の筋肉
きんにく

（毛
もう

様体
ようたい

）に力
ちから

 

が入
はい

ります。そのため、近
ちか

くを見
み

つづけていると、目
め

がつかれやすくなります。 

毛
もう

様体
ようたい

（目
め

の筋肉
きんにく

） 

水晶体
すいしょうたい

（レンズ） 


