
10月 保健目標     〇目を大切にしよう 

ほけんだより 10月号 
学校保健目標：自他の生命を尊重し、健康でたくましくなろう 

瀬戸市立幡山中学校 

令和８年 10月８日 

保健室 

 

 

〇〇 画面を見る時間、長くなっていませんか？ 〇〇 

【幡山中生の実態】 

 

【長時間使用による体への影響】 

画面に集中すると、まばたきの回数が減り、目が乾燥して「ドライアイ」が起き、目が疲れやすくなります。

また、長時間見続けることで、目のピントを合わせる筋肉がずっと緊張した状態になり、「視力低下」や「ス 

マホ老眼」のような症状を引き起こします。 

その他、睡眠前に画面の強い光（ブルーライト）によって眠りのホルモン「メラトニン」の分泌が減り、 

寝つきが悪くなったり、ぐっすり眠ることができなかったり、睡眠の質の低下を招きます。 

 

 

目 の健康を 

守るための 

５つの習慣 

１ 30ｃｍ以上離して使う 

 

２ 30分に１回は休憩する 

 

 

３ 外で活動する 

 

 

 

４ 明るい環境で使う 

 

 

 

５ 寝る１時間前には使うのを 

やめる 

 

 

 

  他にも、タイマーを使ってゲームをする・寝る前にスマホはリビングに置くなど、『家族とルールを 

決める』のもオススメです。 
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平日のスクリーンタイム（学習以外）

全くしていない １時間未満
1時間以上2時間未満 2時間以上３時間未満
3時間以上4時間未満 4時間以上

4 月に行ったアンケートより、

「平日の学習以外のスクリーンタ

イム」の結果です。 

画面を長い時間見すぎると、知

らず知らずのうちに目に大きな負

担をかけています。 

 

イスに座り、 

姿勢よく使いましょう。 

目の筋肉を 

ほぐしましょう。 

 

◇ ホットタオル 

◇ 窓の外を見る 

◇ 目の体操をする 

             など 

２時間程、外で過ごしましょう。 

 
暗い環境では多く

の光を取り込もう

とするので目が疲

れます。部屋の電気

をつけましょう。 

夕方や夜は画面の

明るさを少し暗め

にしましょう。 

目に負担のかからない過ごし方

をしましょう。 ◇ 公園で遊ぶ・読書 

◇ 散歩する 

◇ 自然観察 

◇ 手伝い 

（洗車や草取り） 

など 

◇ 読書タイム 

◇ 音楽を聴く 

◇ 家族との会話 

◇ ストレッチ など 


