
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年10月10日 

第2号 

北海道教育大学附属 

釧路義務教育学校前期課程 

健康安全部 

 近年，視力1.0未満の小学生が増えていますが，視力が低下する原因の中で最も多いの

は近視と言われています。 

近視になってしまっても，眼鏡やコンタクトで視力を補うことはできます。しかし，近

視の人は，将来，緑内障や網膜剥離などの目の病気になる確率が高く，また，その罹りや

すさは弱度より中度，さらに強度のほうが，リスクが大きくなります。特に近視は低年齢

であるほど進行しやすいため，症状が現れたときに受診したり，定期的な受診を続けたり

することで，進行を防ぐことが重要です。 

「画面や本から30cm以上離れること・30分に一度は遠くを見て連続させないこと」

「１日に２時間は外で遊ぶこと」「部屋は明るすぎたり暗すぎたりしないようにすること」

に気を付けることで，近視を予防できると言われています。最近は，気温も低くなり，外

に出にくい状況が増えてきますが，晴れの日以外でも．室内に比べて十分照度が確保でき

るようですので，外で過ごすことも重要です。 

学校でもタブレット活用の際は目を休める機会を設けたり，児童運動安全委員主催の外

遊びの機会を設けたり，様々な活動の中で目の健康に留意していきます。ご家庭でもぜひ

目に優しい生活習慣を意識してみませんか？ 

 

大切な目を守るために…… 

 スマホや読書
どくしょ

など，長時間目
ちょうじかんめ

を使
つか

っていると，目
め

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

が続
つづ

いてしま

い，視力
しりょく

低下
ていか

につながってしまいます。時々目
ときどきめ

のストレッチをしたり，こまめに休憩
きゅうけい

した

りすることで，筋肉
きんにく

をほぐしてみましょう！肩
かた

の力を抜
ぬ

いてリラックスして行
おこな

うことがポ

イントですよ♪ 

① 左右
さゆう

順番
じゅんばん

にウインク（苦手
にがて

な人
ひと

は無理
む り

をせず！）…10～20回
かい

 

② 目
め

をぎゅっと閉
と

じてパッと開
ひら

く………………………３回
かい

 

③ 右
みぎ

眉
まゆ

をみる→左
ひだり

眉
まゆ

を見
み

る………………………………各
かく

３秒
びょう

 

④ 右
みぎ

頬
ほほ

を見る→左
ひだり

頬
ほほ

を見
み

る………………………………各
かく

３秒
びょう

  

⑤ 右
みぎ

耳
みみ

を見
み

る→左
ひだり

耳
みみ

を見
み

る………………………………各
かく

３秒
びょう

  

⑥ ぐるっと目
め

を回
まわ

す………………………………………右
みぎ

回
まわ

りと左
ひだり

回
まわ

りを各
かく

３周
しゅう

 

⑦ より目
め

にして５秒
びょう

キープ。戻
もど

してリラックス（これも苦手
にがて

な人
ひと

は無理
む り

をせず！） 

参考：気をつけよう!子どもの近視 | 目についての健康情報 | 公益社団法人 日本眼科医会

https://www.gankaikai.or.jp/health/57/index.html 

 10月
がつ

10
と う

日
か

は，「目
め

の愛護
あいご

デー」です。10を横
よこ

に倒
たお

すと，目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

え

ることから制定
せいてい

されました。目
め

の健康
けんこう

にかかわる栄養素
えいようそ

に「ビタミンA」があり

ます。不足
ふそく

すると，暗
くら

い所
ところ

で物
もの

が見
み

えにくくなる「夜
や

盲症
もうしょう

」のほか，ドライア

イや視力
しりょく

低下
ていか

を引
ひ

き起
お

こす恐
おそ

れがあります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機会
きかい

の多
おお

い現代
げんだい

に

意識
いしき

してとりたい栄養素
えいようそ

のひとつです。 

つくってみよう！ 

目
め

にやさしい給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニュー！ 

～にんじんナムル～ 
・材料

ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

にんじん・・・・120ｇ（１/2本
ほん

） 

もやし・・・・・1袋
ふくろ

 

ゆで塩
しお

・・・・・小
こ

さじ１ 

ごま・・・・・・小
こ

さじ１ 

ごま油
あぶら

・・・・・小
こ

さじ２ 

 

・作
つく

り方
かた

 

① にんじんは，水洗
みずあら

いし，皮
かわ

をむき，千切
せんぎ

りにする。もやしは水洗
みずあら

いする。 

② 鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れ，わかす。わいたら，ゆで塩
しお

を入
い

れる。 

味見
あじみ

をして，しょっぱいと感
かん

じるくらいにするのがポイントです！ 

③ にんじんをゆで，やわらかくなったら，もやしを入
い

れる。 

④ もやしがしんなりしたら，火
ひ

からおろし，ザルにあけ，冷水
れいすい

で冷
ひ

やす。 

⑤ 冷
ひ

えたら，水気
みずけ

をしぼり，ごま，ごま油
あぶら

を入
い

れたら，出来上
で き あ

がり！ 

味見
あじみ

をして，味
あじ

がうすければ，塩
しお

を入
い

れましょう！ 

 

・ひとこと 

給 食
きゅうしょく

で残
のこ

りがちな副菜
ふくさい

ですが，その中
なか

で完
かん

食
しょく

の学級
がっきゅう

が多
おお

い不動
ふどう

の人気
にんき

のナムルです。シンプルな調理
ちょうり

手順
てじゅん

，味付
あじつ

けの料理
りょうり

ですので，ぜひお家
うち

でも作
つく

ってみてはいかがでしょうか？ 

取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか？ 

季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。ビ

タミンAには、鼻
はな

やのどのねんまくを強
つよ

くし、かぜを

予防
よぼう

してくれる働
はたら

きもあります。 


