
目にやさしい生活を心がけよう
め せいかつ こころ

令和３年９月３０日 筑西市立下館小学校

秋はお米や果物、きのこなど、たくさんの食材が収穫の時期を迎えます。おいしくて栄養
あき こめ くだもの しょくざい しゅうかく じ き むか えいよう

たっぷりな旬の食べ物を味わいましょう。また、秋風が心地よく穏やかな気候が続くので体
しゅん た もの あじ あきかぜ こ こ ち おだ き こ う つづ からだ

を動かしたり、新しいことをはじめるのにもぴったりな季節です。みなさんにとっても、実
うご あたら き せ つ みの

り多き秋となりますように。
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読書や勉強をするときは、近視予防の観点から次のポイント「３つの２０」を
どくしょ べんきょう き ん し よ ぼ う かんてん つぎ

気をつけるように推奨されています。
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＜今月の目標＞ ◎目を大切にしよう
こ ん げ つ もくひょう

め たいせつ

屋外活動を積極的に
お く が い かつど う せっきょくてき

屋外活動が近視の発症と進行を
おくがいかつどう き ん し はっしょう しんこう

予防することは科学的に証明され
よ ぼ う か が く て き しょうめい

ており、屋外活動時間を１日２時間
おくがいかつどう じ か ん にち じ か ん

以上確保することが、特に低年齢の
いじょう か く ほ とく ていねんれい

子どもであるほど重要といわれて
こ じゅうよう

います。

ＩＴ機器を長時間あるいは不適切に使用することによって「ＩＴ
き き ちょうじかん ふ て き せ つ し よ う

眼症」になることがあります。どうしてもＩＴ機器を手放せない
がんしょう て ば な

場合は、次の「３つの５０」を守らせましょう。
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＜３つの５０＞

・５０㎝で楽に見える状態のものを。
らく み じょうたい

・連続使用は５０分以内。
れんぞく し よ う ぷんい な い

・距離は必ず５０㎝以上離れてみる習慣を。
き ょ り かなら いじょうはな しゅうかん

（日本眼科医会資料参照）

咳やくしゃみなどの飛沫に含まれるウイルスはマスク
せき ひ ま つ ふく

を通り抜けることができませんが、空気が乾燥して水分
とお ぬ く う き かんそう すいぶん

だけ蒸発するとウイルスはマスクを通り抜けてしまいま
じょうはつ とお ぬ

す。そのため換気・加湿がとても大切になります。
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文部科学省が 行 う学校
も ん ぶ か が く し ょ う おこな がっこう

保健統計調査によると、裸眼
ほ け ん とうけいちょうさ ら が ん
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倍になっているそうです。
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新型コロナウイルス感染症に
しんがた かんせんしょう

対する緊急事態宣言に伴う
たい きんきゅう じ た い せんげん ともな

自宅待機でゲームやスマホに
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接触する時間が長くなったこ
せっしょく じ か ん なが

とも影響しているといわれ
えいきょう

ています。

目の健康
め け ん こ う

換気・加湿でウイルスを防ごう
かんき か し つ ふせ


