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遊
あそ

びにも勉 強
べんきょう

にも、メディア機器
き き

の利用
り よ う

が必須
ひ っ す

の時代
じ だ い

になってきています。９月
がつ

２５日
にち

に 行
おこな

っ

たメディコンチャレンジデーでは、メディアから少
すこ

し離
はな

れて過
す

ごすことはできましたか？健康
けんこう

な目
め

を保
たも

つために、メディアとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

を知
し

り、これからの生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

①メディア機器
き き

と目
め

の距離
き ょ り

を離
はな

す 

メディア機器
き き

を使
つか

うときは、メディア機器
き き

と目
め

を 30センチ以上離すことが理想
り そ う

で

す。Ａ４用紙
よ う し

の縦幅
たてはば

がだいたい 30センチです。スマホやゲームに 集 中
しゅうちゅう

していると、

知
し

らないうちに目
め

との距離
き ょ り

が近
ちか

くなってしまいます。そこで、「モニター（画面
が め ん

）を

大
おお

きくする」ことを意識
い し き

してみましょう。モニターが大
おお

きければ、自然
し ぜ ん

と目
め

との距離
き ょ り

が離
はな

れます。

スマホでの動画
ど う が

視聴
しちょう

やゲーム機
き

は、テレビの画面
が め ん

につなげて使
つか

うとよいですね。 

②休憩
きゅうけい

をとる 

メディア機器
き き

を使
つか

うときは、30分
ぷん

に 1回
かい

、6 メートル以上
いじょう

遠
とお

くを 20秒
びょう

くらい

見
み

ましょう。30分
ぷん

に 1回
かい

の休 憩
きゅうけい

は、日本
に ほ ん

眼科医
が ん か い

学会
がっかい

も推 奨
すいしょう

しています。家
いえ

の窓
まど

を

開
あ

けて遠
とお

くを見
み

ると、目
め

も気分
き ぶ ん

もスッキリしますよ。 

 

電子
で ん し

メディアでの上手
じょうず

なコミュニケーションの仕方
し か た

を考え
かんが  

よう！ 

 友達
ともだち

から遊
あそ

びの誘
さそ

いのメッセージが届
とど

きました。しかし、あなたは宿 題
しゅくだい

が終
お

わっていないので

遊
あそ

びに行
い

けません。「自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

にした伝
つた

え方
かた

」を使
つか

って、友
とも

だちに返信
へんしん

するメッセージを

考
かんが

えてみましょう。

 

 

 

 

 

 

 

電子
で ん し

メディアを使
つか

ったメッセージでは、 表 情
ひょうじょう

がお互
たが

いにわからないため、自分
じ ぶ ん

の思
おも

いが伝
つた

わ

りにくいことがあります。相手
あ い て

の気持
き も

ちにたって嫌
いや

な思
おも

いや残念
ざんねん

な思
おも

いをしないような伝
つた

え方
かた

を

しましょう。 

＜１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

いまからゲームやろう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

近視
きんし

ってどんな病気
びょうき

？ 
近視
き ん し

の多
おお

くは、眼 球
がんきゅう

が前後
ぜ ん ご

に伸
の

びすぎてしまい、ピントがあわずに、遠
とお

くのものがぼやけて

見
み

えます。眼 球
がんきゅう

は、 体
からだ

が大
おお

きくなる成 長
せいちょう

の時期
じ き

に伸
の

びることが、多
おお

いです。 

どうして近視
きんし

になるの？ 

近視
き ん し

になるのは、 

「遺伝的
い で ん て き

要因
よういん

」 

ご両 親
りょうしん

からうけついだ 体
からだ

のとくちょう 

「環 境
かんきょう

要因
よういん

」 

生活
せいかつ

のしかた（近
ちか

くを見
み

る時間
じ か ん

が増
ふ

えてい

る ・外
そと

であまりあそばないなど） 

が関係
かんけい

していると 考
かんが

えられています。 
 

遺伝的
い で ん て き

要因
よういん

 

 

環境
かんきょう

要因
よういん

 

ご両 親
りょうしん

ともに、もしくはどちらかが近視
き ん し

 

近
ちか

くを見
み

る作業
さぎょう

の増加
ぞ う か

 

外
そと

あそびの時間
じ か ん

が少
すく

ない 

タブレット、ゲーム機
き

画面
が め ん

などを長時間
ちょうじかん

近
ちか

くで

見
み

る機会
き か い

が増
ふ

えていませんか？ 

            
             

 
            
   い        

よ 

 
            
 か          
  て  うか 

 
            
      で     
     で      
   て  うか 

 
            
         いて
 き き いて よう

                  

           

      


