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１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デ
で

ーです。「10」「10」を横
よこ

にすると、人
ひと

の顔
かお

の目
め

とまゆ毛
げ

に見
み

えるからです。

下
した

の表
ひょう

は、１学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

です。Ｂ（0.9）以
い

下
か

の人
ひと

には黄色
き い ろ

い「健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせ」

を配付
は い ふ

していますので、眼科医
が ん か い

を受
じゅ

診
しん

することをおすすめします。            （人
にん

） 

 
１年

ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 全校
ぜんこう

 

裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

 

A （１．０以上） ７２ ４８ ６０ ４６ ４５ ３７ ３０８ 

B (０．９～０．７） ２５ ２３ ４０ １７ １７ ２１ １４３ 

C （０．６～０．３） １１ １９ １６ ２７ ２７ １９ １１９ 

D （０．３未満
み ま ん

） ０ ５ ９ １２ １５ ２６ ６７ 

１．０未満
み ま ん

の割合
わりあい

 ３３% ４９% ５２% ５５% ５７% ６４% ５２% 

 

みなさんのふだんの習慣
し ゅ う か ん

をめーちゃんが判定
は ん て い

！ 

みなさんの目
め

は、みなさんのために毎日
まいにち

働
はたら

いています。そのため疲
つか

れていますが、さらに疲
つか

れてしまう

ようなことをしていませんか？今日
き ょ う

は目
め

のキャラクターの「めーちゃん」が、Ａさん、Ｂさん、Ｃさんのふ

だんの習慣
しゅうかん

を○×で判定
はんてい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①携帯型
けいたいがた

ゲーム機
き

でゲームをすることに夢中
むちゅう

な Aさん。「ゲームって面白
おもしろ

いよね」集 中
しゅうちゅう

すると、時間
じ か ん

があっという間
ま

にたつんだ。まばたきが減
へ

っ

ているかもしれないけど、気
き

にしていないよ。あと、休
きゅう

けいは全然
ぜんぜん

しな

いんだ。いいところでやめるのは、もったいないんだもん」と言
い

います。

Aさんのこの習慣
しゅうかん

、○でしょうか×でしょうか？めーちゃんの判定
はんてい

は？ 

②×です。Aさんも言
い

っていますが、ゲームなどに夢中
むちゅう

になると、 

まばたきの回数
かいすう

が減
へ

るので、目
め

がかわきやすくなります。また、ゲ

ームの中
なか

で動
うが

くものに合
あ

わせて目
め

を動
うご

かすので、目
め

が疲
つか

れます。ゲ

ームをしたり、タブレットやスマートフォンなどを使
つか

ったりする

ときは、１時間
じ か ん

に一度
い ち ど

、15分
ふん

位
くらい

は目
め

を休
やす

めましょう。 



 

 

③スマートフォンでいろいろ見
み

たり、調
しら

べたりすることが好
す

きな Bさ

ん。「寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで、ベットでスマートフォンを使
つか

っているよ。スマ

ホを使
つか

っていると、夢中
むちゅう

になっちゃって、なかなかやめられないんだ

よね」と言
い

います。Ｂさんのこの習慣
しゅうかん

、○でしょうか×でしょうか？

めーちゃんの判定
はんてい

は？ 

 

④×です。スマートフォンなどの画面
が め ん

からは、ブルーライトという光
ひかり

が出
で

ています。このブルーライトは太陽
たいよう

の光
ひかり

にもふくまれていて、か

らだをめざめさせます。そのため、寝
ね

る前
まえ

にブルーライトが目
め

から入
はい

る

と、脳
のう

が「今
いま

は昼間
ひ る ま

なんだな」と勘
かん

ちがいして、眠
ねむ

りにくくなってしま

います。ですから寝
ね

る１時間
じ か ん

くらい前
まえ

にはスマートフォンなどを使
つか

うの

はおしまいにしましょう。また、早
はや

く寝
ね

ることで目
め

が休
やす

まります。 

⑤本
ほん

を読
よ

むのが大好
だ い す

きな Cさん。「本
ほん

を読
よ

むときは、寝転
ね こ ろ

がっ

たり本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づけたりしないよ。ちゃんと座
すわ

って読
よ

むよ」と

言
い

います。C さんのこの習慣
しゅうかん

、○でしょうか×でしょうか？

めーちゃんの判定
はんてい

は？ 

 

 

⑥○です。寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を読
よ

むと、左右
さ ゆ う

の視力
しりょく

に差
さ

が出
で

やす

くなって、視力
しりょく

が下
さ

がる原因
げんいん

になります。また、顔
かお

を本
ほん

に近
ちか

づ

けすぎるのもよくありません。本
ほん

を読
よ

むときは正
ただ

しい姿勢
し せ い

で、

部屋
へ や

は明
あか

るくして、手元
て も と

が暗
くら

くならないようにしてください。

また、目
め

と本
ほん

の間
あいだ

は 30㎝はあけるようにしましょう。 

⑦寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を読
よ

んでいた女
おんな

の子
こ

も、椅子
い す

に座
すわ

って正
ただ

しい

姿勢
し せ い

で本
ほん

を読
よ

むようになりました。１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の

愛護
あ い ご

デー」。自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を送
おく

ってくださいね。 


