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保 健 室 

       

  １０月に入りました。頑張って練習している体育発表会まであと少し。 

当日、十分に力を発揮するためには、次のことが大切です。 

①汗をかいたら水分補給（のどがかわく前に飲んでおく）  

②汗の始末をする（毎日清潔なハンカチ・タオルを持ってくる） 

③その日の疲れはその日のうちにとる（十分な睡眠。９～１０時には寝る） 

ご家庭でもお声かけください。 

 １０月１０日 目の愛護デー「目を大切に」

 

目の疲れには… 

目をいたわる時間…とっていますか？ 「目が疲れたな」と思ったら、こんなことが効果的です。 

☆眼球を上下左右に動

かして、目の筋肉をス

トレッチ。 

（顔は動かさず目だけ

動かす。） 

☆近くを見ている時間

が続いた後は、遠くの

景色をながめる。 

☆４０度くらい（体温よ

り少し高いくらいの

温度）の蒸しタオルな

どで、５～１０分程度

温める。 

☆痛みや充血がある場

合は、水で固く絞った

タオルなどで冷やす。 

 

 



  「ブルーライト」と「バイオレットライト」 

☆「ブルーライト」とは、可視光（人に見える）の中で紫外線に近い青色の 

 光で角膜や水晶体で吸収されずに目の奥の網膜まで届く強い光です。 

太陽光にも含まれていますが、ＬＥＤを使ったパソコンやスマートフォン 

 からもこの光が多く発せられています。朝、ブルーライトの含まれる太陽 

 光を浴びるとすっきりした目覚めにつながりますが、夜遅くまでパソコン 

やスマートフォンの画面を見ていると、ブルーライトの刺激で生活リズが 

乱れたり睡眠の質が落ちたりします。 

 

☆太陽光に含まれる「バイオレットライト」は、近視の抑制に効果があるとい 

 われています。東京都眼科医会では、外遊びや屋外の活動を推奨しています。 

 台湾など海外では理科の観察に屋外活動を取り入れる等してます。近視予防 

のため毎日の生活スタイルに屋外活動を取り込んでいくとよいと思います。 

 

  

☆ 今年度の視力検査の結果です。（令和６年４月実施）           （人） 

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 合計 ％ 

Ａ 

1.0 以上 

１２８  ９９ ８１ ７６  ７６  ７１ ５３１ ６７.３ 

Ｂ 

0.9～0.7 

  ６  １１  １８  １５  １４   ９  ７３  ９．３ 

Ｃ 

0.6～0.3 

  ６   ７  ２０  ２３  ２７  ２６ １０９ １３.８ 

Ｄ 

0.3 未満 

  １   ９  １４  １１  １６  ２５  ７６  ９．６ 

 

☆ 高学年になるにつれて、視力Ａ（1.0 以上）未満の児童が増えています。

日常でタブレットやゲームなど近距離で操作するものが増えています。目を

休める時間、特に睡眠時間が大切です。世界で子供の睡眠時間が一番短いの

は日本です。必要な睡眠時間は６歳１０時間、１２歳で９時間といわれてい

ます。 

 

☆ 学校での視力検査は、毎年４月に実施しています。Ｂ以下の場合「受診の 

 おすすめ」の用紙をお渡ししています。「まだ受診していない」「見え方が変 

わってきた」場合は、受診してください。 

 

☆  近隣地区での感染症報告 

・「手足口病」…手のひら・足の裏に水泡ができ、口の中も口内炎もできます。熱・のどの痛みを伴うこ

ともあります。潜伏期間は３～６日です。 

・「インフルエンザ」…練馬区内では９月からインフルエンザによる欠席が出ています。急に３９度ぐら

いの高熱で寒け、頭痛、節々の痛みなどがおこってきます。 

※感染症は「出席停止」で、再度登校するには「登校届」が必要です。学校のホームページからダウンロード 

して下さい。 

保護者の方へ 

 

 

 


