
  令和７年１０月２８日 

名張市立美旗小学校 

保健室 

 

 

 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

しました！！ 

 視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、視力
しりょく

が B・C・D の児童
じ ど う

に、本日
ほんじつ

お知
し

らせをお渡
わた

しします。お知
し

らせをもら

った人
ひと

は、眼科
が ん か

を受診
じゅしん

していただくようお願
ねが

いいたします。最近
さいきん

、受診
じゅしん

した場合
ば あ い

は、その旨
むね

を記入
きにゅう

し

て学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。 

 

タブレットを使用
し よ う

するときの約束
やくそく

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    長時間
ちょうじかん

ゲームを続
つづ

けている人
ひと

はいません 

 

 

 

 

 

 

★画面
が め ん

から３０センチメートル以上
いじょう

離
はな

れる 

タブレットを使用
し よ う

するときや、家
いえ

でスマホやゲームをするときは、画面
が め ん

から３０センチメート

ル以上
いじょう

離
はな

れるように、心
こころ

がけましょう。 

 

★３０分
ぷん

に１回
かい

は、２０秒以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める 

テレビやゲーム、スマホなどに夢中
むちゅう

になると、 

近
ちか

くをずっと見続
み つ づ

けることで目
め

の筋肉
きんにく

がとても疲
つか

れて、 

視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。 

 

★寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

から、使用
し よ う

は控
ひか

える 

睡眠
すいみん

の前
まえ

に目
め

から強い
つ よ い

光
ひかり

が入
はい

ると、なかなか寝付
ね つ

けなかったり、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなり夜中
よ な か

に目
め

を覚
さ

ましたりすることがあります。夜
よる

の８時
じ

以降
い こ う

は使用
し よ う

を控
ひか

えましょう。※寝室
しんしつ

にゲームやスマホ等
とう

は持
も

ち込
こ

まないようにしましょう！！  

 

★外
そと

で太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう。（影
かげ

に入
はい

ってすごしても OK） 

外
そと

で２時間
じ か ん

ほど過
す

ごすと、近視
き ん し

（ピントの調節
ちょうせつ

がうまくいかず、遠
とお

くをみるとぼやける）に

なるのを防ぐ効果
こ う か

があります。 

 

★意識
い し き

してまばたきをしよう。 

ふだん、１分間
ぷんかん

に２０回
かい

くらいまばたきをしていますが、タブレットやゲーム、スマホ使用
し よ う

時
じ

には半分
はんぶん

以下
い か

に減
へ

ってしまいます。目
め

が乾燥
かんそう

すると、目
め

の表面
ひょうめん

が傷
きず

ついたり、視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

に

なることがあります。 

 

 
 



もうすぐ運動会
うんどうかい

！！ 
 

 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。水筒
すいとう

や汗
あせ

ふきタオルなど忘
わす

れないように 

準備
じゅんび

しましょう。 


