
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近
ち か

くのものを見
み

るときは、 

左
さ

右
ゆ う

の目
め

を内
う ち

側
が わ

に向
む

ける 

筋
き ん

肉
に く

が縮
ち ぢ

んで、「寄
よ

り目
め

」のような状
じょう

態
た い

になります。ところが、長
な が

い時
じ

間
か ん

近
ち か

くのものばかりみる生
せ い

活
か つ

を続
つ づ

けている

と、この筋
き ん

肉
に く

が縮
ち ぢ

んだまま戻
も ど

らなくな

り、片
か た

方
ほ う

の目
め

が内
う ち

側
が わ

に寄
よ

ってしまうこ

とがあります。これを「急
きゅう

性
せ い

内
な い

斜
し ゃ

視
し

」

といい、特
と く

にスマートフォンやタブレッ

トを近
き ん

距
き ょ

離
り

で長時間見続けることに

よって、発症しやすくなるのではない

かといわれています。 

大阪市立菅北小学校 

令和７(202５)年 10 月号 

10月 
10日は 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 自
じ

分
ぶ ん

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るのは誰
だ れ

でしょうか。お家
う ち

の人
ひ と

？それとも先
せ ん

生
せ い

？いいえ、自
じ

分
ぶ ん

の健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るのは、自
じ

分
ぶ ん

自
じ

身
し ん

です。自
じ

分
ぶ ん

が元
げ ん

気
き

かどうか、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を知
し

ってお

くために、毎
ま い

朝
あ さ

、上
う え

の５つをチェックしましょう。もし、気
き

になることがあったら、原
げ ん

因
い ん

を考
かんが

えてみましょう。最
さ い

近
き ん

、夜
よ

ふかしはしていないか、栄
え い

養
よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べているかなど、体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

にならないよう、生
せ い

活
か つ

リズムに気
き

をつ

けましょう。 

 １０月
が つ

２５日
に ち

の運
う ん

動
ど う

会
か い

に向
む

けて練
れ ん

習
しゅう

が本
ほ ん

格
か く

的
て き

になってきています。練
れ ん

習
しゅう

で疲
つ か

れ

た体
からだ

を休
や す

ませるためには、十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

が必
ひ つ

要
よ う

です。ぐっすり眠
ね む

れるように睡
す い

眠
み ん

環
か ん

境
きょう

を整
ととの

えましょう。 

①布
ふ

団
と ん

や 

シーツは 

清
せ い

潔
け つ

に 

②寝
ね

る前
ま え

にスマホは 

使
つ か

わない 
③寝

ね

る１～２時
じ

間
か ん

前
ま え

に 

お風
ふ

呂
ろ

に 

入
は い

って 

リラックス 


