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 ★一人一人が意識しましょう★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10 月から通常登校となりました。部活も始まり、徐々に日常が戻ってきて

います。しかしこれからも感染しないように、感染が広がらないように、引き

続き手洗い・マスク・消毒・換気など基本の対策をしていきましょう。 

 秋は遠足や修学旅行、合唱などイベントが多く予定されています。気温の変

化で体調を崩さないように、思い出を作っていきましょう。 

目にやさしいタブレットの使い方 
 一人一台タブレットが支給され、今までよりもタブレットやスマホ

を使う時間は長くなっているのではないでしょうか。 

 目の負担を軽減するために、以下のことに気を付けてタブレットや

スマホを使用してください。 

寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

には使用
し よ う

を控
ひか

える 

近視予防について 
 授業中、ホワイトボードの字が見えづらいことはありませ

んか？世界では近視が増えていて、2050 年には世界人口の５

０％が近視になると発表している研究機関もあります。（現

在は約 35％）西中生も例外ではなく、視力 A以下の生徒と眼

鏡等を使用している生徒を合わせると、その割合は６０％以

上です。 

人間が受け取る情報の８割は、視覚からの情報と言われて

 近視予防に効果のあること 

①小学校低学年での屋外活動 ２時間以上 
②近くをみる活動（ゲームやスマホ、読書）３０分につき１０分の休憩 

 ※近くで本やゲームスマホ（タブレット）をみる時は３０㎝以上離すと良い 

③勉強や近くをみる活動時におけるデスクライトの使用 500Lux 以上確保すると良い 

東京医科歯科大学 五十嵐先生の資料参照 

います。生きる上で目はとても重要な器官ですね。字が見えづらいと感じる人は、目からのメ

ッセージを受け取っている人です。この機会に専門医を受診してほしいと思います。 

 上の手洗いのポイントを参考に、６つの場面での手洗い（手指消

毒）をするようにしましょう。６つの場面とは・・・ 

登校時 トイレ後 給食前 

清掃後 教室移動の前後 下校前 

来月初旬には待ちに待った遠足や修学旅行があります。準備をして

おくと安心して行ける＝乗り物酔いも軽減するかもしれませんよ！ 


