
 

 

 

 

 

 スマホやゲームをして長
なが

い時
じ

間
かん

近
ちか

くを見
み

ることで、目
め

が悪
わる

い子
こ

どもが

増
ふ

えていると言
い

われています。視力
しりょく

検査
け ん さ

でＡでなかった人
ひと

は、目
め

が悪
わる

く

なり始
はじ

めているかもしれません。また、黒
こく

板
ばん

の字
じ

が見
み

えにくいなと感
かん

じ

ている人
ひと

はおうちの人
ひと

に伝
つた

えて眼
がん

科
か

に行
い

って診
み

てもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

１年
ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 全校
ぜんこう

 

３人
にん

 ５人
にん

 ４人
にん

 ２人
にん

 ５人
にん

 ６人
にん

 ２５人
にん

 

学島
がくしま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ
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工夫
く ふ う

① 画
が

面
めん

と目
め

は３０cm以
い

上
じょう

離
はな

そう！ 

工夫
く ふ う

② ３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

よう！ 

３０cm以上
いじょう

離
はな

す 

目線
めせん

は画面
がめん

と垂 直
すいちょく

 

机
つくえ

はひじが直角
ちょっかく

になる高
たか

さ 

・目
め

と画
が

面
めん

までは、３０cm以
い

上
じょう

離
はな

そう。 

・背筋
せ す じ

をまっすぐに、ひじは直角
ちょっかく

にして座
すわ

ろう。 

・画面
が め ん

は目線
め せ ん

と垂直
すいちょく

になるように置
お

こう。 

・映
うつ

り込
こ

み防
ぼう

止
し

フィルターを使
つか

おう。 

30分
ふん

に１回
かい

は20秒
びょう

以
い

上
じょう

 

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう！ 

・３０分
ふん

画面
が め ん

を見
み

たら、必
かなら

ず休
きゅう

憩
けい

しよう。 

・休
きゅう

憩
けい

は２０秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

よう。 

・窓
まど

の外
そと

や教室
きょうしつ

の反対側
はんたいがわ

を見
み

るのがおすすめ。 

・意識的
いしきてき

にまばたきをしよう。 

工夫
く ふ う

③ １日２時
じ

間
かん

外
そと

で活
かつ

動
どう

して近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

・１日
にち

２時
じ

間
かん

は外
そと

ですごそう。 

（登
とう

下
げ

校
こう

・サンタイム・昼
ひる

休
やす

み・放
ほう

課
か

後
ご

合
あ

わせてで OK！） 

・外
そと

遊
あそ

びは近
きん

視
し

を防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があるよ。 

学島
がくしま

小学校
しょうがっこう

の視力
しりょく

検査
けんさ

の結果
け っ か

【視力
しりょく

がＡでない人
ひと

の人数
にんずう

】 

スマホやタブレットを使
つか

う時
じ

間
かん

も見
み

直
なお

してみよう。 


