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 先日、２学期に実施した視力検査の結果、B 以下だった人には「視力検査 

カード」を配布しました。 

 急に視力が落ちた人、視力が C や D なのにそのままの人、眼鏡を持って 

いるのに、学校には持ってきていない人 等々いました。 

 近年、デジタルデバイスの利用時間が増え、それとともに視力の低下が進んでいることが大きな

話題となっています。 

まずは、自分の大事な目を守るために、できることから取り組んでみましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目を動かす👀 
「指を見つめながら、その指を

近づけたり遠ざけたりする。」 
「顔を動かさず、目だけ動か
す。」など、目の周りの筋肉をほ
ぐしましょう。 

遠くを見る👀 
 窓の外の景色を眺めたり、

遠くの看板の文字を読んだ

りして、目の筋肉をゆるめ、

リラックスさせましょう。 

まばたきをする👀 
 意識してまばたきの回数を

増やすのも効果的です。 
 ギュッと閉じたり開いたり
することで、目の表面が潤い、
目の周りの筋肉もほぐれます。 

目を温める👀 
 ホットタオルなどを

目にあてて、血流をよ

くしましょう。 
 目を休ませてあげる
ことも大切です。 
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「老眼」は、年齢を重ねると現れることが多く、細かい

文字が読みづらい、近くと遠くにピントを合わせるのに

時間がかかるなどの症状があります。自分には関係ない

と思っている人が多いでしょうが、10 代でも一時的に

似たような症状が出る「スマホ老眼」になる人が増えて

います。 

【保護者の皆様へ】 
教育委員会からの簡易視力検査表を本日配布（世帯数）しております。ご家庭でご活用ください。 
別資料「目を守るためにはどうすればいいの？」も掲載しております。合わせてお読みください。 


