
　10月1日はメガネの日、10月10日は目の愛護デーと10月は目に関係する日が設定されています。目は「脳の出張所」

とも呼ばれ、脳の情報の８０％以上が見ることを通して集められると言われる重要な器官です。

　あなたは、どれだけ目に優しい生活を送っていますか？目によいとされる習慣を紹介します。

表１：視力検査の結果（裸眼+矯正） 　　学校での視力検査は、A、B、C、D による判定で行います。

1年生 2年生 3年生 　学業への影響があるかどうかを検査する方法で、３７０方式

44.8% 52.8% 54.5% 　といいます。視力が０．７以上（B判定）あると、後方の席から

34.2% 27.7% 23.4% 　でも黒板の字が容易に読めます。しかし、０．３未満（D判定）

21.0% 19.5% 22.1% 　だと、一番前の席からでも黒板の字が読みづらくなると報告

　されています。０．７以上か、または０．３未満かどうかを知る

表２：視力検査CD判定を受けた生徒の受診率 　ことが授業を行う上で大切なのです。

1年生 2年生 3年生 　　眼科検診の結果、「受診のお知らせ」を受け取り医療機関

96 74 54 　に行っていない人はできるだけ早めに受診しましょう。日頃から
22 10 18 　黒板の見え方をチェックして、違和感などを感じたら、眼科へ

22.9% 13.5% 33.3% 　の受診をおすすめします。また、昼休みや放課後は保健室で

R6.10.1現在 　視力検査ができるので、気になる場合は来てください。

　

＜目によいとされる習慣＞

□睡眠時間を確保しましょう。

□意識して、できるだけ遠くのものを見るようにしましょう。また、見え方を定期的にチェックしてください。

□寝ころんで、テレビや本、スマートフォンなどを見ないようにしましょう。1時間に5分ほど目を休める時間もとりましょう。

□目を疲れさせないよう照明（部屋の明るさなど）に気をつけましょう。

□顔や手を清潔にしておきましょう。無意識に鼻や目に手がいくことがあります。

□目によいとされている食品群をご存知ですか？疲れたと感じた時には、普段の食事に目に良いもの（ビタミンAやβー

　カロテン、ビタミンB群など）を取り入れましょう。

□目が疲れたと感じたら、自分なりの解消法を身につけましょう。

　　遠くと近くを交互に見る、眼の体操、目のまわりを温める・冷やす、首周りのストレッチなど自分に合った解消法を見つけましょう。
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１０月１日はメガネの日/１０月１０日は目の愛護デー

A：1.0以上

一番後ろの席でも黒板の文

字はよく見える

B：0.7以上1.0未満

後ろのほうでも黒板の

文字はほとんど読める

C：0.3以上0.7未満

後ろのほうでは黒板の

文字は見えにくい

D：0.3未満

前の席でもでも黒板の文字の

見え方は十分とはいえない

☆見え方ABCD★

☆当校の視力検査 ABCD判定の結果★

◎この時期 寒暖差疲労にご用心◎



　１０月に入り、朝夕は過ごしやすくなってきましたが、昼間はまだ暑い日もあったりします。この寒暖差が身体の機能を

　調節する自律神経（体温調節など）が働きすぎて、エネルギーを消費してしまうために起こる症状を寒暖差疲労といい

　ます。個人差はありますが、主な症状は、疲労感やめまい、食欲不振などです。1日の最高気温と最低気温との差が

　 7度以上ある日や、前日との気温差が7度以上ある日に症状が現れやすいので注意しましょう。

◎体を温める ◎規則正しい生活を心がける

＜外から＞ 　・自律神経を整えるため、毎日のルーチンを崩さないことが大切

・手首、足首、首、肩甲骨を温める 　・食事は１日3食、栄養バランスの取れた食事を心がける

・脱ぎ着しやすい服で体温調節を！ 　・睡眠時間は7時間程度を目安としましょう

・入浴をする：湯船につかってリラックス♪

＜内から＞ ★呼吸 　★首や肩の筋肉の筋肉の緊張を緩める

・暖かいものや体を温めるものを食べる 　ゆっくり呼吸を

・しっかり噛んで、ゆっくり食べる 　したり、呼吸に

・運動を習慣づける 　気を配ることは

→適度な運動は自律神経のバランスを整える 　とても大切。

◎この時期 寒暖差疲労にご用心◎

＜寒暖差疲労対策＆予防方法＞

・前後左右首のストレッチ ・肩回し など


