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朝晩はめっきり涼しくなり、深まる秋を感じます。

先日のスポーツフェスティバルもとても盛り上がりましたね。スポーツの秋を満

喫できました。日中はまだ汗ばむ日もあり、体温調整がうまくできす、体調を崩

している人も多いようです。毎朝の検温、健康チェックで体の声をしっかり聞い

て早めに休養することが大切です。何はともあれ、「睡眠と食事」をしっかりと

りましょう！！

黒板の文字は、しっかり見えていますか。視力検査を行ったのは４月です。

約半年経ちますので、視力が低下している人、眼鏡やコンタクトレンズの度数

が合わなくなってきている人もいると思います。保健室では、いつでも視

力検査ができます。放課や業後など、都合がよい時に来てください。

※定期健康診断、視力検査の結果、片眼でもＢ以下だった人には、「受診のす

すめ」を渡しましたが、受診しましたか。用紙をなくしてしまった人は、再発

行しますので担任の先生に言ってください。また、眼科を受診しないで、直接眼鏡を作成した人は、

購入店での証明は不要です。用紙の余白にそのことを書いて提出してください。

まだ受診していない人は、保健室での視力検査を受けることをおすすめします。

新聞の見出しに気になる文字を見つけました。
『視力1.0（A)未満の小中学生の割合が過去最多。
文部科学省の学校保健統計調査で、こんな実態が

kosugi 明らかになった。スマートフォンやパソコンなどの
画面を見る時間が増えたのが原因と考えられ、コロ
ナ禍による「巣ごもり」が拍車をかけている』と書
いてありました。

人間は近くの物を見るとき、眼球の手前から奥を指す「眼
軸長」（左図参照）を伸ばしてピントを合わせます。近くの
物を長時間見続けるなどした結果、眼軸長が適切な長さより
伸びきってしまった状態が近視です。スマホやタブレットを
長時間見ることによって、目に負担がかかります。特にスマ
ホは画面が小さく、顔を近づけて見るため、目の負担が大き
くなります。特に寝転がって見ることが多い人は要注意です。
眼軸長は一度伸びると戻らないため、遠くの物を見るときに
ピントが合わずにぼやけてしまいます。

（８月２０日 中日新聞より）

修学旅行事前検診を１０月７日（木）９時より行い
ます。予備日はありませんので、当日検診を受けられる

ようご理解とご協力をお願いします。
また、事前健康調査票は、１０月８日（金）までに提出してください。

10月保健目標「目を大切にしよう」

９年生保護者の皆様へ



【ブルーライトの話】
パソコンやスマートフォンなどのＬＥＤディスプレイやＬＥＤ照明に多く含

まれているブルーライト。ブルーライトは、人の目で見ることのできる光の中

でも、紫外線の次にエネルギーが強く、角膜や水晶体を通り越して、網膜まで

到達します。睡眠リズム（サーカディアンリズム）を整えるには、ブルーライ

トを含んだ太陽光を浴びることが重要ですが、過度にブルーライトを浴びることは全身に悪い影

響を及ぼすと言われています。特に、からだが睡眠の準備をし始める夕方から夜にかけて、ブル

ーライトを浴びすぎると、「メラトニン」（睡眠のホルモン）が分泌されにくくなり、体内時計

が狂ってしまいます。現代社会は、ブルーライトを浴びずに生活することは不可能です。でも、

少しの工夫である程度コントロールできます。

＜こんなことに注意しましょう＞
・パソコンやスマートフォンは、寝る前にはしない！（布団の中での使用はＮＧ！）

・目と画面の距離は近づけすぎないようにする

・パソコンの作業を長時間しなければならない時は、ブルーライト専用の眼鏡やフィル

ムを使用する
（参考資料：ブルーライト研究会ＨＰ）


