
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより  

令和７年１０月１０日 

加茂市立須田中学校 

どの子も健やかに 

育ってほしい 

 

１０月の保健目標 

姿勢をよくして目を大切にしよう！ 

近くのものははっきり見えるけれ

ど、遠くのものはぼやけて見える「近

視」が増えています。小・中学生で裸

眼視力が下がる場合、多くはこの近視

によるものです。毎日小学生新聞（R3．

4.10）と日本学校保健会発行の「学校

保健」の記事を一部紹介します。 

 一部抜粋 

 

Ｑ 近視が増えた理由は？ 
 

Ａ 昔に比べて外で遊んで日光を浴

びる機会が減った。一方、スマートフ

ォンやゲーム機などを手元で見る時

間が増えた。こうした生活環境の変化

が、子どもの近視が増えた大きな理由

だと言われている。 
新潟県の統計資料では、視力１．０未満の割合は

年々増加傾向にある。R４年度は中学生が６７％と

過去最多を更新している。（全国平均より高い！） 

今年度の須田中学校は６３％ 

・・・昨年度の５６％を上回る！（特に１年） 

Ｑ 普段の生活で、気をつけることは？ 
 

Ａ 近視の予防には、１日２時間、外で日光を浴びることが有効である。新型コロナウイルス

の感染予防や熱中症対策をしながら、外で過ごす時間を作ってほしい。直射日光に当たり続け

る必要はなく、木陰で音楽や本を楽しんだり、ベランダでランチをしたりするだけでも効果が

ある。近くを見るときは３０㎝以上離し、３０分に１度は 

遠くを２０秒以上眺めるのも予防になる。 

寝る１時間前からはスマートフォンを見ないなど、メリハ 

リをつけて目に負担をかけない生活を送ることが大切である。 

近視でない人と比較して、近視で

ある人は、軽度の近視でも緑内障に

４倍なりやすく、黄斑変性や網膜剥

離などの疾患にも、強い近視である

ほど発症しやすくなる。 

日本眼科医会の資料です。 

興味のある人はどうぞ。 
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