
 

 

 
２０２４年になりました。今年もよろしくお願いします。 

みなさんは今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにもコツコツと努力を積み重

ねることが大切です。そのためには健康な心と体が大切です。今年 1年，けがや事故，病気に

気をつけて過ごしましょう。みなさんの毎日が，元気で充実した日々になるよう応援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨年 11月に令和 4年度の学校保健統計調査の結果が，裸眼視力１．０（A）未満の小中高

生が過去最多と公表され話題になりました。スマートフォンやタブレットの普及が一因ではない

かと推測されています。城西中学校の結果を見てみましょう。 

 

（文部科学省・学校保健統計調査より） 

中１，中２の裸眼視力１．０未満の人の割合は全国平均よりも少なかったですが，中３は徳島

県平均よりも多く全国平均と同じ割合でした。視力は悪くなってしまうと，元の視力には戻りにく

いです。今の視力を保つためにはどのようにしたら良いのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

全国 徳島県 城西中学校

中１ 55.7 49.3 52.3

中２ 62.3 60.7 59.7

中３ 65.7 60.4 65.7

裸眼視力１．０未満の割合

城西中学校 

 

視力の低下に注意しましょう 

 
 

 

まだまだ感染症が 
流行しています 

 

 

 

 

勉強やゲームをする時，スマホを見る

時などは良い姿勢を意識しましょう。ま

た，スマホ・ゲームの画面と目の距離

は３０ｃｍ以上離すようにしましょう。 

 

画面から出る強い光で眠り

にくくなります。寝る 1 時間

前はパソコン，ゲーム，ス

マホなどは控えましょう。し

っかり睡眠をとることは目

の疲労回復にもつながりま

す。 

 

20-20-20 ルールを知ってい

ますか？パソコンやタブレッ

ト，スマホなどの画面を 20

分間見たら，20秒以上 20フ

ィート（6 メートル）以上離れ

た物を見て休憩するという

ルールです。タイマーなどを

設定して使いすぎないように

しましょう。 

 

30cm以上離す 

手を洗った後はきれいなハンカチでふきましょう！ 

徳島県で流行中の感染症・・・インフルエンザ，咽頭結膜熱（12/28時点） 

最新情報は 1/10に徳島県感染症情報センターHPに公表されます。 

足の裏は地面につけましょう 

 


