
  

               

                 

１０月の保健目標 

メディアによる健康 

への影響を知ろう 

令和５年１０月６日 

北区立神谷中学校 

 

暗くなるのが早くなり、朝夕の冷えこみに秋を感じます。暑かった今年の夏もそろそろ終わりですが、

季節の変わり目は、急に暑い日もあり体調管理が難しいため、規則正しい生活リズムで整えていきまし

ょう。また、今月末には学習発表会を控えています。のどのケアも合わせて一緒に行いましょう♪ 

インフルエンザと新型コロナウイルス感染症が、同時に流行しています。どちらも予防接種が始まり

ました。ご家庭にて、接種やタイミングについて、よく相談してください。 

 

 

 

さて、４月に行った健康診断の結果より、視力低下の人の割合が上がっています。1.0 未満の人の割

合は、1 年 64.2％、２年 64.4％（昨年 50.0%）、３年 86.2％（昨年 79.2%）メガネやコンタクト

レンズの人は、度数を適正に保つために、定期的に眼科を受診しましょう。 

「目は心の鏡」と言われるように、目は人の心の内面を映し出します。生活やコミュニケーションにと

って、とても大事な目です。相手の目に表れる心の内をしっかり捉えられるように、自分の想いが伝わる

ように、相手の目を見て、あいさつや会話をしましょう！ 

 

先日、北区立中学校６校の２年生 677 名に、生活リズムと体調についてアンケートを実施しました。

その中でスクリーンタイムが長くなるほど、目覚

めに影響するという結果がみられました。この原

因は、スクリーンタイムが長いと睡眠時間が短く

なるためだと考えられます。ですが、睡眠時間が

短い場合と比較すると、スクリーンタイムと目覚

めの関連のほうが顕著に表れました。そのため、

ブルーライトの影響もあると考えられます。夜に

ブルーライトというエネルギーの強い光を浴び

ると、寝つきが悪くなります。体が昼間と勘違い

し、体内時計が乱れて眠りの質が悪くなるのです。 

 

 

  

保護者の皆様へ ～色覚検査について～ 

先天色覚異常は男子の約 5％（20 人に 1 人）、女子の約 0.2％（500 人に 1 人）の割合にみられます。色がまったく分

からないというわけではなく、色によって見分けにくいことがある程度で、日常生活にはほとんど不自由はありません。しかし、

状況によっては色を見誤って周囲から誤解を受けることや、色を使った授業の一部が理解しにくいことがあるため、学校生

活では配慮が望まれます。（鮮やかでない色や暗い環境、見るものが小さい場合などでは、より似かよって見えます。 

赤-緑、茶-緑、黒-赤、ピンク-水色など） 

 北区では、小学校で色覚検査の希望調査をとり、検査を行っています。（成長により結果が変わるものではありません。）

検査を受けたことがない場合や色覚に不安がある場合は、保健室までご相談ください。 



 

 

スマホなどを見た後、画面から目を離すと周りがぼやけて見えることはありませんか？ 近くと遠く

にピントを合わせるのに時間がかかる「老眼」のような症状が、若い世代にも増えているようです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


