
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

寝屋川市立和光小学校 

まちがいさがし  まちがいは７つあるよ。  こたえはいつもどおり、保健室前
ほけんしつまえ

に！ 

人
ひと

からもらうプレゼントはうれしい 

ですが、人
ひと

にあげたり、もらったり 

してはいけないものがあり
 

ます。 

それは「薬
くすり

」です。同
おな

じような症
しょう

状
じょう

があっても、その原因
げんいん

が違
ちがˋ

ってうまく効
き

かなかったり、逆
ぎゃく

にアレルギーとなって、

その人
ひと

にとっては「毒
どく

」になることがあるからです。薬
くすり

は人
ひと

にあげたり、人
ひと

からもらったりしないでくださいね！ 

人間
にんげん

の五感
ご か ん

による知覚
ち か く

の視覚
し か く

83 ％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

、聴覚
ちょうかく

11％、嗅覚
きゅうかく

3.5％、触覚
しょっかく

1.5％、味覚
み か く

は 1％といわれています。 人間
にんげん

が

受
う

け取
と

る情
じょう

報
ほう

のうち、約
やく

8割
わり

は視覚
し か く

、目
め

からの情報
じょうほう

です。 

 強
つよ

い近
きん

視
し

になると、網膜
もうまく

剥離
は く り

など失明
しつめい

にもつながる病気
びょうき

に 

なりやすいといわれています。目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう！ 

（裏面
うらめん

は「目
め

の特集
とくしゅう

」です。） 

からだをささえる 

ないぞうをまもる 

ｶﾙｼｳﾑをたくわえる 

からだをうごかす 

けつえき 

を 

つくる 

もしかして・・「しせい」のせいかも！！ 

頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

１０％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

（体重
たいじゅう

40ｋｇ
ｷ ﾛ ｸ ﾞ ﾗ ﾑ

だと約
やく

４ｋｇ）です。アメリカの脊椎
せきつい

専門
せんもん

のクリ

ニックの研究
けんきゅう

によると、頭
あたま

を前
まえ

に倒
たお

す角
かく

度
ど

が大
おお

きくなると、首
くび

への負担
ふ た ん

が増
ま

すそうです。 

本
ほん

を読
よ

むとき、タブレットを見
み

るとき、スマホやゲームの時
とき

、うつむいた姿勢
し せ い

が長
なが

く続
つづ

くと、 

首
くび

への負担
ふ た ん

が大
おお

きいです。例
たと

えると重
おも

いボーリングの球
たま

を、少
すこ

し曲
ま

げたままの腕
うで

でずっと持
も

ち

上
あ

げているようなものです。姿勢
し せ い

に気
き

をつけること、また見
み

るものをなるべく目
め

の高
たか

さに上
あ

げ

る工夫
く ふ う

、また長時間
ちょうじかん

この姿勢
し せ い

をとらないことなど注意
ちゅうい

しましょう。 

ゆびさき 

ゆびのあいだ 

てくび 

おやゆび 

  あらいのこしに 

 きをつけて、せっけ

んで、ていねいに 

あらおう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

コロナ禍
か

で近
きん

視
し

が増
ふ

えたのは、外
そと

遊
あそ

びの時
じ

間
かん

の減
げん

少
しょう

し、タブレットやゲーム、スマホなどの時間
じ か ん

が増
ふ

えた 

ことが原因
げんいん

と言
い

われています。 

目
め

は遠
とお

くをみるときは毛
もう

様体
ようたい

をリラックスさせている状態
じょうたい

ですが、 

近
ちか

くをみるときはぎゅっと力
ちから

を入
い

れ、レンズを厚
あつ

くしてピントを 

合
あ

わせています。 

つまり、遠
とお

くを見
み

ることより、近
ちか

くをみることの方
ほう

が目
め

は大変
たいへん

で、 

近
ちか

くを見
み

ることが多
おお

いと目
め

は疲
つか

れ、やがてピント調節
ちょうせつ

ができなく 

なってしまい
 

ます。           

また、眼球
がんきゅう

が前後
ぜ ん ご

に伸
の

びて長
なが

くなったことで、ピントが網膜
もうまく

の手前
て ま え

 

                  にあってしまうことで近視
き ん し

がおこること（軸性
じくせい

近視
き ん し

）が多
おお

く、一度
い ち ど

伸
の

び 

た眼球
がんきゅう

は元
もと

にもどりません。 

太
たい

陽光
ようこう

の中
なか

にはこの伸
の

びを防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があるといわれる「バイオレット 

ライト」が含
ふく

まれていることがわかりまし
 

た。 

そこで台湾
たいわん

をはじめ、近視
き ん し

が多
おお

かった各国
かっこく

で近視
き ん し

予防
よ ぼ う

として、こども 

に「外遊
そとあそ

び（外
そと

ですごすこと）」を推奨
すいしょう

しており、効果
こ う か

がでているそう 

です。日本
に ほ ん

眼科医会
が ん か い か い

でも外
そと

遊
あそ

びをすすめています。 

 

正視
せ い し

 

近視
き ん し

 

毛様体筋
もうようたいきん

 毛様体筋
もうようたいきん

 

水
晶
体

す
い
し
ょ
う
た
い 

水
晶
体

す
い
し
ょ
う
た
い 近

ちか

くを 

見
み

る時
とき

 

遠
とお

くを 

見
み

る時
とき

 

ぎ
ゅ
～ 

の
び
～ 

生活
せいかつ

の中
なか

でかかせないものですが、使
つか

い方
かた

がよくないと目
め

にはよくありません。 

使
つか

い方
かた

をあらためてみなおしてみましょう。 

タブレットやゲーム、スマホなどの時間
じ か ん

が増
ふ

えた 

 

部屋
へ や

を明
あか

るくする 

ときどき休
やす

む 

「寝
ね

ながら」や「猫背
ね こ ぜ

」 

はダメ 

食
た

べながら使
つか

わない 

歩
ある

きながら使
つか

わない 

目
め

と画面
が め ん

を 

近
ちか

づけすぎない 

視 

視力
しりょく

検査
け ん さ

（全学年
ぜんがくねん

）は 

１１月
がつ

に行
おこな

います。 

メガネのある人
ひと

は、 

検査
け ん さ

のとき忘
わす

れず 

持
も

ってきてね。 

 

見
み

るときじゃまになったり、

毛先
け さ き

が目
め

に入
はい

って目
め

を 

傷
きず

つけたりする
 

よ！ 

いちばん おススメ♪ 

 

画面
が め ん

から目
め

をはなす時間
じ か ん

を作
つく

ろう♪ 

 

スマホは横使
よこづか

いが おススメ♪ 手元
て も と

だけでなく部屋
へ や

全体
ぜんたい

を明
あか

るく♪ 


