
  

  

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

  

 

ようやく朝・夕方が涼しくなり、日に日に秋らしくなってきました。しかし、日中は夏

のように暑い日もあり、１日の気温差が大きいため、この時季は体調を崩しやすくなりま

す。気温や体調に合わせ、着るものをこまめに調節しましょう。 

目を大切にしよう 

 

ほけんだより 
令和７年10月 

船橋中学校  

保健室 

視力低下に注意しましょう。 

スマホ老眼とは？ 

文部科学省が行う令和６年度学校保健統計調査によると、裸眼視力 1.0未満の者の割合は、

学校段階が進むにつれて高くなっており、小学校で３割を超えて、中学校で６割程度、高等学

校で７割程度と報告があります。 

令和７年度船橋中学校の視

力検査の結果では、裸眼視力

1.0 以上の割合は、学年が上

がるにつれ、下がっていると

いう、一般的な傾向が本校で

も見受けられました。 

タブレットやスマートフォ

ンの利用等により、目が疲れ

ている人も多いかもしれませ

ん。普段から目に優しい生活

を心掛けることが大切です。 

視力検査の結果、「裸眼視力：B 以

下」と「矯正視力：Ｃ以下」の生徒へ

治療勧告書を配付しました。 

受診勧告が出された生徒は、517名

でしたが、１０月現在受診した人は、

14.5％と過半数がまだ受診できてい

ない状況です。 

普段の生活の中で、「見えにくい。」

と感じることがあったら、眼科を受診

しましょう。また、眼鏡やコンタクト

レンズの度数調整も、定期的に眼科で

検査しておきましょう。 

普段から、目に優しい生活をしていますか？次の項目をチェックしてみましょう。 

目は知らず知らずのうち

に酷使しています。普段か

ら規則正しく過ごし、目に

やさしい生活を心掛けるこ

とが大切です。 

またプラスαとして、積

極的に目をいたわる時間も

とるようにしましょう。 

 スマートフォンや

タブレットの長時間

使用で、目の筋肉が

緊張状態となり、凝

り固まることで、一

時的にピント調節が

上手くできなくなる

ことをいいます。加

齢による老眼とは違

い、多くは一時的で

すが、スマートフォ

ンの長時間使用に

は、注意が必要です。 

１時間に１回は、休

憩することや、遠くの

景色を見たりすると、

症状の軽減や予防にな

ります。 

 スマートフォンやタ

ブレットの使い方を振

り返ってみましょう。 

また、スマートフォ

ンやタブレットは便利

ですが、使いすぎに注

意しましょう。 


