
 

 

 
 

 

タブレットの使い方に気をつけて、 
視力の低下を防ごう 

近くのものを見ている時、目の筋肉が緊張しています。筋肉が緊張した状態が続くと、遠くのものが

見えにくくなり、視力の低下（近視）を引き起こすことがあります。 

近視はメガネやコンタクトレンズを使用することで見えるようになりますが、強い近視は将来、

「緑内障
りょくないしょう

（見える部分が少しずつ狭くなっていく病気）」などの目の病気にかかりやすいこともわかっ

てきました。 

普段の生活の中でタブレットやスマートフォンを使うことが当たり前になっている今、使い方に気を

つけて視力の低下を防ぎましょう。 

眼の構造 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

他にもこんなことに気をつけよう 

・外で過ごす時間を増やす。  ・寝る１時間前は使用しない。    

・目の乾燥を防ぐために、タブレットなどの画面を見続けた後にまばたきをする。 

Ｎｏ．７  

２０２１．１０．７ 

小原田中学校 保健室 

 近くのものばかり見ることで毛様体筋など目の周り

の筋肉が緊張した状態が続くと、遠くのものが見えに

くくなり、視力の低下（近視）につながります。 
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１０月１７日～２３日は薬と健康の週間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 修学旅行には普段使用している薬を持参しましょう。 

   来週、３年生の修学旅行が予定されています。ご家庭でも荷物の準備を進めているところでしょう

か。保健室でも当日を楽しみにしている声が聞こえてきます。けがや事故が無く、中学校生活のかけ

がえのない思い出となるよう、保健室からもできる限りのサポートをしていきます。 

先日は健康調査票の提出をありがとうございました。修学旅行の際には、飲み薬、塗り薬など普段

使用している薬があれば、お子さんに持参するように声をかけて下さいますようお願いします。使用

方法なども一度お子さんと振り返っていただければと思います。 

修学旅行に関しまして体調面などで心配なことがありましたら、学校までご相談下さい。 

 

 もうすぐ友垣祭です！ 

１０月２２日（金）、本校の文化祭「友垣祭」が予定されています。今月に入ってからは、合唱コン

クールに向けての練習や、各係の準備も本格的になってきました。当日、子どもたちがこれまでの成

果を出し切り、心に残る友垣祭になるように応援していきたいですね。 

朝晩がだいぶ涼しくなり、体調を崩しやすい季節となりました。 

例年、咳や喉の痛みで保健室に来る子が目立つようになります。 

睡眠、食事をしっかりとって、体調を整えてほしいと思います。 


