
文教大学付属小学校 保健室 令和 4 年 10月 

気温
き お ん

にあわせて衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

しよう！  

「衣替
ころもが

え」の季節
き せ つ

がやってきました。冬
ふゆ

の制服
せいふく

、校内
こうない

着
ぎ

の準備
じゅんび

はできていますか？ 久
ひさ

しぶり

に着
き

てみたら、制服
せいふく

や校内
こうない

着
ぎ

が小
ちい

さくなってしまっていた！ という人
ひと

も多
おお

そうです。完全
かんぜん

冬服
ふゆふく

になる前
まえ

に、自分
じ ぶ ん

のからだにあったサイズかどうか確認
かくにん

するようにしてください。 

今年
こ と し

の夏
なつ

は暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くて、どうなることかと思
おも

っていましたが、ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、

朝晩
あさばん

はだいぶ涼
すず

しくなってきましたね。これからの季節
き せ つ

、肌寒
はださむ

い日
ひ

も増
ふ

えて、日中
にっちゅう

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きくなってきます。気温
き お ん

が上
あ

がったり、下
さ

がったりするので、それにあわせて、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしていく力
ちから

も必要
ひつよう

になってきます。朝
あさ

のうちに天気
て ん き

予報
よ ほ う

などを確認
かくにん

し、半袖
はんそで

がいいか、長袖
ながそで

が

いいか、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で選択
せんたく

きるといいですね。 

 

 

 

 

 

考
かんが

えよう目
め

の健康
けんこう

 

右
みぎ

の図
ず

は、東京都
とうきょうと

の「裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

（視力
しりょく

不良者
ふりょうしゃ

）」の割合
わりあい

の年次
ね ん じ

推移
す い い

（1975 年～

2020年度）をみたものです。ご覧
らん

の通
とお

り、視力
しりょく

不良
ふりょう

の割合
わりあい

1975年
ねん

以降
い こ う

、右肩
みぎかた

上
あ

がりで増加
ぞ う か

して

います。 

柏井真理子医師（日本眼科医会）によると、近視
き ん し

の発生
はっせい

には、遺伝的
いでんてき

要因
よういん

と環境的
かんきょうてき

要因
よういん

があり、親
おや

が近
きん

視
し

の場合
ば あ い

、その子
こ

どもが近
きん

視
し

になる可能性
かのうせい

は比較的
ひかくてき

高
たか

く、遺伝的
いでんてき

な要素
よ う そ

が複雑
ふくざつ

に関係
かんけい

して

いるということです。環境的
かんきょうてき

要因
よういん

としては、「近
ちか

くを長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

ける作業
さぎょう

」が増
ふ

えたことや「屋外
おくがい

活動
かつどう

が少
すく

なくなった」ことをあげています。特
とく

に幼少期
ようしょうき

からゲームなどで手元
て も と

を見
み

る娯楽
ご ら く

が増
ふ

えて

きたことも近視
き ん し

進行
しんこう

の一因
いちいん

と指摘
し て き

しています。さらに、今
いま

までは、「近視
き ん し

になってもメガネをかけ

れば見
み

える」とあまり問題
もんだい

視
し

されませんでしたが、様々
さまざま

な研究
けんきゅう

から、近視
き ん し

は将来的
しょうらいてき

に目
め

の病気
びょうき

に

かかりやすくなることがわかってきたそうです。例
たと

えば、放
ほう

っておくと失明
しつめい

に至
いた

る「緑 内 障
りょくないしょう

」「網膜
もうまく

剥離
は く り

」などは、近視
き ん し

であると、数倍
すうばい

程度
て い ど

発症
はっしょう

しやすくなる

と言
い

われています。柏井医師は、人生
じんせい

100時代
じ だ い

の現在
げんざい

において、小児期
しょうにき

に近
きん

視
し

の

発症
はっしょう

と進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

することの大切
たいせつ

さを指摘
し て き

されています。 

 

【こんな人いませんか？】 

寒
さむ

い日にブルブルふるえながら半袖
はんそで

でいたり、暑
あつ

い日
ひ

に汗
あせ

だく

になって長袖
ながそで

でいたりすると、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなってし

まいます。その日
ひ

の気温
き お ん

にあわせて調節
ちょうせつ

していきましょう。 

 

 

子どものからだと心・連絡会議編『子どものからだと心白書 2021』より 



≪もう一度
い ち ど

、確認
かくにん

しよう！≫ 

これからは学校
がっこう

に限
kagi 

らず、タブレットやパソコンなどの ICT機器
き き

を活用
かつよう

していく力
ちから

が必要
ひつよう

な

時代
じ だ い

です。しかし、パソコンやタブレット、スマートフォンなどの機器
き き

を長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

したり、適切
てきせつ

でない使用
し よ う

をしていると、健康
けんこう

にもさまざまな影響
えいきょう

が出
で

てきます。先
さき

ほども述
の

べたように、視力
しりょく

低下
て い か

はその一つ

です。特
とく

に成
せい

長期
ちょうき

に あ る

小学生
しょうがくせい

のみな

さんは、影響
えいきょう

を

受
う

けやすいので

す。 

パソコンを使
つか

う

時
とき

の 姿勢
し せ い

や 、

時間
じ か ん

など、改
あらた

め

て確認
かくにん

してみて

ください。 

 

 

 

 

≪視力
しりょく

測定
そくてい

を行
おこな

います≫ 

文教
ぶんきょう

小
しょう

では、昨年度
さくねんど

から年
ねん

に 2回
かい

、視力
しりょく

測定
そくてい

を行
おこな

っています。視力
しりょく

が低
てい

下
か

してい

ることは、自分
じ ぶ ん

ではなかなか気
き

が付
つ

きにくいものです。これを機
き

に、自分
じ ぶ ん

の視力
しりょく

はどうなのか、使
つか

っているメガネはあっているものかを確認
かくにん

してみてください。 

日付 学年 測定について 

10/18（火） 6年 2組 朝
あさ

、登校
とうこう

した人から保健室
ほけんしつ

で視力
s i r s i yo

測定
そくてい

を行います。 

保健
ほ け ん

室内
しつない

に入
はい

るのは 2人だけです。1人が教室
きょうしつ

戻
modo

ったら、次
つぎ

の人
ひと

が保健室
ほけんしつ

に行
い

くようにしてください。 

 

≪注意
ちゅうい

事項
じ こ う

≫ 

●メガネを持
も

っている人
ひと

は忘
わす

れずに！ 

●見
み

えないことは悪
わる

いことではありません。

目
め

を細
ほそ

めてみたり、前
まえ

に乗
の

り出
だ

したり、両眼
りょうめ

で見
み

たり

せず、「わかりません」と答
こた

えてください。 

10/19（水） 4年 1組 

10/20（木） 6年 1組 

10/24（月） 5年 1組 

10/25（火） 5年 2組 

10/26（水） 4年 2組 

10/27（木） 3年 2組 

10/28（金） 3年 1組 

10/29（土） 2年 1組 

10/31（月） 2年 2組 

11/1（火） 1年 1組 

11/2（水） 1年 2組 

 

わすれずに！ 


