
 

 先月までの厳しい暑さもなくなり、秋の空気を感じられるようになりました。何をするにも気持ちの良い

穏やかな季節。「芸術の秋」「読書の秋」「食欲の秋」。好きなことをより深められるのも、今まであまりしな

かったことに挑戦することもいいですね。 

 この時期は、朝や夜と昼間の気温差が大きいため、衣服等で調節して体調管理をしましょう。 

                        

 １０月１０日は『目の愛護デー』です。１０を横にすると眉毛と目のように見えるので、１０が２つ並ぶ

１０月１０日になったそうです。 

 スマートフォンやパソコン、タブレットは私たちの生活に欠かせないものとなりました。全国の中学生の

裸眼視力１．０未満が６１．３％と高く、「近いところを長時間みる作業の増加」と「屋外活動が少ないこ

と」も視力低下の要因の 1つです。皆さんは自分の生活を振り返り、どうでしょうか。 

目は自分が思っている以上に疲れています。タブレットやスマートフォンなどの ICT 機器を上手に活用

し、かつ目の健康を維持していく取り組みができるといいですね。 

 

～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆～～☆ 

ICT 機器の使用については、長時間見続けないことはもちろんのこと、早めに休息することが大切です。 

また、デジタル機器は、明るい照明で画面と目の距離は３０ｃｍ離し、時々遠くを見たり目を閉じたりする

など、目を休めるための工夫を日頃から意識することが必要です。 

令和５年10月2日 

文京区立文林中学校 

保健室 

 

 

１０月の保健目標：目を大切にしよう。 



 

 


