
 

                            さいたま市立原山中学校 

                                １０月号 2024 №６  

 長い残暑が終わり、ようやく朝晩涼しくなってきました。 

 夏の疲れが出てくるころです。バランスの良い食事・睡眠をしっかりとり 

ましょう。湯船にゆっくりとつかるのも、疲れをとるのにお薦めです。 
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 原山中学校 視力検査の結果  A：1.0 ） B：0.7       C：0.3    D:0.3 未満 

１年生 裸眼視力（％）       ２年生 裸眼視力（％）      ３年生 裸眼視力（％） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年生 矯正視力（％）       ２年生 矯正視力（％）       ３年生 矯正視力（％） 
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学校医（眼科） 

     今野先生より 

コンタクトを使用している人は

目のトラブル予防のために、定期

的に眼科を受診してください。 

 

矯正視力でも D（０．３未満）の人もみられ 

ます。度数が合わないと目が疲れたり、頭痛、 

肩こり、集中力の低下が起こることがありま

す。見えにくいと感じている人は、度数があっ

ているか検査をしてもらうといいですね。 

 



              

             目を守るために  ～近視の知識～     

 

 

 

 

 

 

 

  

文部科学省 「近視について解説した資料」より抜粋  

（注）本資料は、現時点における科学的知見に基づき作成したものであり、今後、研究の進展に伴い知見が変更される場合があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

★近視は、遺伝要因と環境要因の両方が関係す

ると言われています。 

 近視は遺伝要因と環境要因の両方が関係す

ると言われていますが、近年の近視の増加は、

環境による影響が大きいと考えられていま

す。屋外で過ごす時間の減少や近業（近いとこ

ろを見る作業）の増加等が指摘されています。 

★１日２時間は屋外で過ごすと良いです。 

近視実態調査では、屋外にいる時間の１日平均が１２０分以上の場合、３０分未満と比べ、視力低下

との関連が小さいことが示唆されました。屋外で過ごすに当たっては、熱中症や紫外線などの影響にも

配慮する必要があるため、強い光を避け、木陰や建物の影で過ごすと良いでしょう。木陰や建物の陰で

も、近視予防に必要な光の明るさを確保することができます。また、１日２時間以下の屋外活動でも近

視の進行抑制に効果が得られる可能性が示唆されていますので、１日２時間に満たなくてもなるべく多

くの時間を屋外で過ごしたほうが、近視抑制の観点からは望ましいと考えられます。 

★長時間の近いところを見る作業に気をつけましょ

う。 

 〇対象から３０ｃｍ以上目を離す 

 〇３０分に１回は２０秒以上目を休める 

 〇背筋を伸ばし、姿勢を良くする 

 〇部屋を十分に明るくする 

 〇使用する機器の輝度（明るさ）を適切に調節する 

 
 

食べよう。目に良い食べ物！！ 

 


