
両目 

スマホ内斜視 

どちらかの目が内側に 

寄ったままになる 

 

 

 

 

令和５年１０月２日 

Ｎｏ．７  高屋中学校 

 

 

朝夕が肌寒くなり、季節の移り変わりを感じるようになりました。 

日中の気温差が大きいこの時期は、体調を崩しやすくなります。 

寝るときには、衣類や掛物の調節をして、寒さ対策をしましょう。 

『読書の秋』『スポーツの秋』『収穫の秋』などいろいろな秋を目 

や耳・鼻など体全体で感じてみましょう。虫の声やきんもくせいの 

香り、紅葉した木々など自然に目を向けてみましょう。みなさん 

は、どんな秋を見つけましたか？ 

 

 

私たちは、毎日、デジタル画面を見る機会があり、目の疲 

れなど目に負担がかかっています。デジタル機器の長時間の 

使用で『近視の進行』『スマホ内斜視』が心配されます。 

 令和３年度の学校保健統計調査で、視力 1.0未満の中学 

生の割合は過去最多の 60.３％という結果でした。近視は小

学校４～５年生にかけて進行するといわれています。また、スマホを長時間見ると、近くをずっと見

て目を動かさないことから、黒目が中に寄る『スマホ内斜視』の危険性があります。これらの予防で

有効なのは『生活習慣』です。 

＜目の健康のための生活習慣＞   

・画面は 30㎝以上離して見る     

・30分に１回は 20秒以上目を休める 

  ・長時間使用しない          

・１日２時間以上外で活動する 

 

一度視力が悪くなると、回復は簡単では 

ありません。デジタル機器を必要最小限に 

使うなど、目をときどき休めるようにしま 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「おなかが痛いから、友達から薬をもらって飲んでいい 

ですか？」と保健室で話を聞きます。しかし、もらった薬 

が自分の体に合うとはかぎりません。薬は万能ではなく、 

効果があれば、害（副作用）もあります。薬は、病院から 

出されたもの、または保護者が自分に持たせてくれたもの 

を飲むようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

１０月の保健目標  
目を大切にする習慣を身につけよう 

 

裏も見てくださいね。 

スマホを見続けると・・・ 

両目が 

内側に寄る 



春のスギ・ヒノキなどの花粉症がありますが、秋の花粉症もあ 

ります。水っぽい鼻水や目のかゆみなどの症状が長引いている時 

は、もしかしたら花粉症かもしれません。ヨモギやブタクサなど 

の身近な雑草の花粉が原因です。マスクを着用したり、手洗いや 

うがい、洗顔をこまめにしたりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

視力が気になる人は、昼休憩など 

保健室で測ることができますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


