
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩西小学校 

保健室 

 

 

岩
いわ

西っ子
に し  こ

の健康
けんこう

課題
か だ い

ついて 

はじめに、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

からメディアアンケートの結果
け っ か

やメ

ディチャレの様子
よ う す

、視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

について報告
ほうこく

しました。

みんなが健康面
けんこうめん

で感じて
かん    

いることでは「朝
あさ

起きられない
お     

」

「学校
がっこう

で眠い
ねむ  

」など、体
からだ

の不調
ふちょう

を感じて
かん    

いる岩
いわ

西っ子
に し  こ

が

多く
おお  

いることが分かり
わ   

、メディアの使い方
つか  かた

を見直して
み な お    

いく

必要
ひつよう

があることがわかりました。 
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首や肩が痛い

姿勢が悪くなった

目がかわく

視力が低下した

運動不足になった

学校で眠い

朝起きられない

メディアアンケート 2024の結果
け っ か

 

これでは授 業
じゅぎょう

に 

集 中
しゅうちゅう

できないね💦 

★メディアを使用
し よ う

していて健康面
けんこうめん

で感
かん

じていること 

１月
がつ

３０日
にち

（木
もく

）に開催
かいさい

した学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様子
よ う す

をお伝
つた

えします。 

 

 

令和
れ い わ

６年度
 ね ん ど

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

 

岩
いわ

西小
にししょう

            豊橋市
と よ は し し

 

クラス代表
だいひょう

による発表
はっぴょう

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の前
まえ

に、各クラス
かく      

で話し合い
は な  あ   

をしてもら

いました。今年度
こんねんど

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

から、豊橋市
とよはしし

と岩
いわ

西小
にししょう

の結果
け っ か

を比べ
くら  

、A（視力
しりょく

1.0）の子
こ

が少ない
すく    

理由
り ゆ う

は？視力
しりょく

が

下がって
さ    

しまう原因
げんいん

は？など、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りなが

ら意見
い け ん

を出して
だ   

もらいました。 

  

  岩
いわ

西
にし

は豊橋市
とよはしし

に比べて
くら     

A

の子
こ

が少ない
すく    

。 

学年
がくねん

が上がる
あ   

につれて

Aが少なく
すく    

なる。 

検査
け ん さ

結果
け っ か

より 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をけずっている。 

画面
が め ん

が近い
ちか  

。 

暗い
く ら  

ところで見てる
み   

。 

スマホの使
つか

いすぎ。 

寝ながら
ね   

スマホ。 
原因
げ ん い ん

 どうして？ 

明るい
あか    

ところで見る
み  

。遠
とお

くを見
み

る。 

時間
じ か ん

を決めて
き   

、長い
なが  

時間
じ か ん

見ない
み   

ようにする。 

自分
じ ぶ ん

でコントロールする力
ちから

をつける 

ゲーム以外
い が い

の楽しみ
たの    

をつくる 

椅子
い す

にすわってやる。（姿勢
し せ い

） 

対策
たいさ く

 どうしたらいい？ 

たくさん 

意見
い け ん

が 

出た
で  

ね！ 

発表
はっぴょう

の後
あと

、気づいた
き    

こと、これから 

どんな生活
せいかつ

をしたらよいか、近く
ち か  

の友
とも

 

達
だち

と話
はなし

をしました。 

「ゲーム以外
い が い

の楽しみ
たの    

をつくる」と 

いう意見
い け ん

に、目
め

が疲れない
つか      

遊び
あ そ  

には、 

どんなものがあるか、活発
かっぱつ

に意見
い け ん

交換
こうかん

 

をし
、

ていたグループもありました。 

  

外
そ と

遊
あ そ

びも

いいね！ 

あさお 

がっこう ねむ 

 うんどうぶそく  

  しりょく ていか 

      め 

  しせい わる 

   くび かた いた 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

・目について
め    

いろいろなお話
  はなし

を聞
き

けたので、これまで以上
い じ ょ う

に目
め

を大切
た い せ つ

にできそうな気
き

がします。（4年
ね ん

女子
じ ょ し

） 

・時間
じ か ん

の制限
せいげん

をしようとおもいます。メディチャレじゃない時
とき

も気
き

をつけたいです。（５年
ねん

男子
だ ん し

） 

・メディアの時間
じ か ん

や姿勢
し せ い

など、全然
ぜんぜん

気
き

にしていなかったけど、これからは絶対
ぜったい

にやります。（５年
ねん

男子
だ ん し

） 

・お母
かあ

さんが寝
ね

る前
まえ

、暗
くら

い所
ところ

でスマホをみているので、今日
き ょ う

の話
はなし

を教
おし

えてあげようと思
おも

います。（５年
ねん

男子
だ ん し

） 

・目
め

が悪
わる

かったら眼鏡
め が ね

をかければいいと思
おも

っていたけど、近視
き ん し

は目
め

の病気
びょうき

になりやすいと聞
き

いて、おどろき 

ました。もっと目
め

を大切
たいせつ

にしたいと思
おも

いました。（５年
ねん

男子
だ ん し

） 

・ストレッチは少し
す こ  

痛
いた

かったけど、すっきりしたので続
つづ

けていこうと思
おも

います。（５年
ねん

女子
じ ょ し

） 

・ゲームの時間
じ か ん

が長い
な が  

と体
からだ

に影響
えいきょう

が出
で

るから、大人
お と な

でもルールを作
つく

った方
ほう

がよいと思
おも

いました。（６年
ねん

女子
じ ょ し

） 

 

学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

  

梅本
うめもと

先生
せんせい

のおはなし 
 

目
め

を疲れさせない
つか         

ためのポイントは３つあります。 

①明るさ
あか    

・・・時間帯
じかんたい

に合わせて
あ    

、カーテンや照明
しょうめい

で調整
ちょうせい

しましょう。暗い
く ら  

とよく 

見えない
み    

ため、距離
き ょ り

が近づいて
ちか      

しまいます。 

②距離
き ょ り

・・・・画面
が め ん

から３０ｃｍ以上
いじょう

あけるようにしましょう。 

③時間
じ か ん

・・・・長い
な が  

間
あいだ

じっと画面
が め ん

を見
み

ないようにしましょう。３０分
ぷん

見
み

たら目
め

を休
やす

 

めるため、２０秒
びょう

遠
とお

くをみるとよいですよ。 

遠く
とお  

が見えない
み    

状態
じょうたい

を「近視
き ん し

」といいます。近視
き ん し

の人
ひと

は視力がよい
しりょく      

人
ひと

に比べて
くら    

、白内障
はくないしょう

などの目
め

の

病気
びょうき

になる確率
かくりつ

が高い
たか  

ことが分
わ

かっています。みなさん、これからも目
め

を大切
たいせつ

にしてくださいね。 

 

クリニック委員会
いいんかい

によるストレッチ＆目
め

の体操
たいそう

 

 

クリニック委員会
いいんかい

の子
こ

がお手本
て ほ ん

となり、みんなでストレッチと目
め

の体操
たいそう

を

行いました
おこな       

。目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐすことで、血行
けっこう

が良
よ

くなります。こりをとっ

て、視力
しりょく

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 
 

 

  

覚
おぼ

えたかな？ 

みんなでやって 

みてね！ 

 １ てんじょうバンザイたいそう   ２ ひじつけたいそう   ３ まゆげほぐし  

こうご 

３本
ぼん

の指
ゆび

で 

まゆげをくるくる 

ほぐしましょう 

学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

は、みんなが生活
せいかつ

しやすいように学校
がっこう

の環 境
かんきょう

を整える
ととの   

仕事
しごと

をしてい

ます。教 室
きょうしつ

の照度
しょうど

を測って
はか   

、みんなの目
め

の負担
ふたん

にならない明
あか

るさかどうかを調
しら

べます。 

 ４ 目
め

のパチパチたいそう               ５ 眼球
がんきゅう

ぐるぐるたいそう  

みんなの感想
かんそう

 


