
 

 

 

 

 

 

 

 １年生 ２年生 ３年生 

A（1.0 以上） ５５．２％ ６０．５％ ５４．３％ 

B（0.7～0.9） １３．２％ ９．３％ ８．６％ 

C（0.3～0.6） １８．４％ １８．６％ ２５．７％ 

D（0.2 以下）  １３．２％ １１．６％ １１．４％ 

                                        

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

稲井中ほけんだより 
NO.１１ 

令和８年10月３０日 

  

☆２学期の視力検査の結果☆ 

裸眼者のみの結果のため、眼鏡やコンタクトレンズ使用者の裸眼視力は含まれていません。 

 

  

各学年 B 以下の割合が４０％前後でしたが、眼鏡やコンタクトレンズを使用している生徒の数は含ま

れていないため、実際はこの数値以上です。全国でも裸眼視力者B以下は６０％近くもおり（R７年度の

結果）、スマホやタブレットの使い過ぎが視力低下の原因の１つと考えられています。皆さんは、スマホ

やタブレットを使い過ぎてはいませんか？デジタル機器の使い過ぎによって起こる不調（目が疲れる、ぼ

やける、頭痛など）を【デジタル眼精疲労】といいます。【デジタル眼精疲労】は、【スマホ老眼（目のピ

ント機能が下がる）】や【スマホ内斜視（小さな画面を見過ぎて、片方の目が内側に寄る】、【ドライアイ】

などにつながります。 

B以下（片方のみも含む）で未受診の人には、受診のお勧めのプリントを配付してあります。早めに受

診し、報告するようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気象痛に悩んでいませんか？ 

「気象痛」は、気温や気圧など気候の変化によって引き起こされます。台風や低気圧が 

近付いたり急に気温が変化したりすると、頭痛・だるさ・めまい等の症状が出ます。 

  【対策】 

（１）生活リズムを整える 

   毎日できるだけ同じ時間に就寝し、同じ時間に起床しましょう。この一定のリズムが、自律神経を 

安定させます。 

＊自律神経は、活動的になるときに働く「交感神経」とリラックスするときに働く「副交感神経」か

ら成り立っています。私たちは、自分の意思とは関係なくこの２つの神経のバランスを保ち、

体温や血圧、心拍、消化などを調整しています。 

（２）睡眠環境を整える 

   寝る 1 時間前までには、スマートフォンの使用は止め、部屋を暗めにし、リラックスできる環境を 

つくりましょう。 

（３）食事を３食とる・適度な運動をする 

（４）気圧予報を活用する 

事前に天気予報をチェックして体調が悪くなりそうな時は、体を休めるようにしましょう。 

 

 

 

「気象痛」に、ストレスや疲れ、睡眠不足などの不規則な生活習慣が重なると、自律神経の乱れがさらに悪化す

るからです。 

  

 

１０月２９日はメディアコントロールデーでしたが、目標は達成できましたか？

今年度に入ってから、何度かチャレンジしてきたと思いますが、結果はどうだった

でしょうか。 

文化祭の全校制作の中でも、【ゲーム】をしている時が楽しいと書いている人が

１０数人いました。どのくらいの時間、ゲームをしているのだろうと気になりまし

た。小さな画面を見続ける時間が長時間に及ぶと目への影響も出てきますし、 

 楽しさのあまりに就寝時間が遅くなり、生活リズムの乱れにもつながっていきます。 

県大会に出場する部もありますが、大きな行事も終わったので、新たな目標を立て、

それに向かって頑張っていきましょう。感染症が流行してくる時期ですし、期末テスト

もあります。長時間のメディア使用による睡眠不足で体調不良にならないよう、自分の

生活を振り返り、感染症に負けない体づくりに努めましょう。 

起床し、自宅にいる時から発熱・頭痛や腹痛・のどの痛みなど、体調が思わしくない場合は、無理に登校

せずに、受診したり自宅で安静に過ごしたりするなどしましょう。 

寒暖差が大きい時期です。 

自転車を漕いでいる時や運動をしている時、

日中は暖かくても、室内で過ごしている時や

体調が悪くなってきた場合に肌寒く感じます。

その時に「長袖を持って来るのを忘れた」「半

袖しかない」となってしまっては、大変です。

必要のない日もあるかもしれませんが、長袖

ジャージや羽織るものは用意しておくようにし

ましょう。 


