
 

 

 

 

 

朝晩と日中の気温差が大きく、夏の暑さ疲れが残っているこの季節は、体調不良になりやすい時期です。

最近は、かぜ症状や吐き気等の体調不良を訴えて保健室に来る生徒や感染症で欠席する生徒も多くなって

います。感染症予防の基本『手洗い・うがい』はもちろん、免疫力を高めるために生活習慣を整えることも

大事です。メディアの利用時間を決めたり、毎日決まった時間に寝て起きる生活を心がけましょう。 

 

 

 

 みなさんは「ヒヤリハット」という言葉を知っていますか？「ヒヤリハット」とは、危ないことが起こっ

たけど、運よく大きな事故や災害にならなかった出来事のことです。そんな経験はありませんか？ 

 事故やけがは、本人が危険なことを行ったり、ルールを守らなかったり、あるいは環境が安全に整えられ

ていないなど、いわゆる「不注意」が原因の９０％以上を占めます。大きな事故になる前に、自転車の乗り

方など、自分の行動や周りの状況から危険を見つけるためのトレーニングをしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１０日 

新潟市立白根北中学校 

№９         保健室 10 月の保健目標『目を大切にする習慣を身につけよう』 
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 「なんだか前より見えにくくなった」という人、最近多いのではないでしょうか。白根北中学校で今年

度、視力が低下している可能性があり「受診のお知らせ（緑の用紙）」をもらった生徒の割合は、全校の

60.7％でした。最近では、近視の人は将来、失明につながる病気になりやすいということがわかってきま

した。視力が低下したらただメガネをかけたり、コンタクトレンズを入れたりすればいいだけではありま

せん。現代の生活スタイルは、かなり気を付けないと近視になってしまう環境です。視力が低下しないよ

う普段から気を付けて生活したいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眼球は、カメラのような構造をしています。ものに光が反射す

ると目はそれを色や形といった情報として取り入れます。カメラ

のレンズが黒目の部分で、フィルムにあたるのが目の奥にある網

膜（もうまく）。本来は、目の中に入った光の情報は網膜の上で像

を結びます。 

しかし近視の人は、眼球が楕円形（だえんけい）に伸びてしま

っています。網膜の手前で像が結ばれるため、ピントが合わない

状態になるのです。 

ちょっと怖い『近視』のはなし 
 

「遺伝」と「環境」の両方が関係しています。た

だ、近年近視の人が増えているのは、環境（生活ス

タイル）による影響が大きいと言われています。ス

マホなどの使いすぎで近くを見ることに一生懸命

目の筋肉を使っていると、成長途中の目は眼球を変

形させてピントを合わせるのを手伝おうとして、結

果的に近視になってしまいます。 
実は近視は万病のもと。近視が強くなると失

明原因１位の「緑内障」になりやすくなったり、

治療法のない「病的近視」に進んだりすること

もあります。現代ではたくさんの人が近視にな

っていますが、「矯正して見えればいい」では

済まないものもあるので注意が必要です。 


