
 

                  
 

 

 

 

国際的
こくさいてき

な調査
ちょうさ

によると、2050年
ねん

には世界
せかい

の人口
じんこう

の約
やく

半数
はんすう

が近視
きんし

になるそうです。 

日本
にほん

でも、子供
こども

の近視
きんし

が急 増
きゅうぞう

しています。近視
きんし

は、メガネをかければ見
み

えるから大丈夫
だいじょうぶ

と

考
かんが

えがちですが、「強度
きょうど

近視
きんし

」になると、大人
おとな

になってから網膜
もうまく

剥離
はくり

や黄斑
おうはん

変性
へんせい

、緑 内 障
りょくないしょう

などの重
おも

い病気
びょうき

になる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。子供
こども

のうちから、自分
じぶん

の目をどう守
まも

っていく

か、予防
よぼう

と早期
そうき

対応
たいおう

がとても重 要
じゅうよう

です。 

 

予防
よ ぼ う

の工夫
く ふ う

 

        外
そと

遊
あそ

びの時間
じかん

   

 

理想
りそう

は 1日 90分
ぷん

以上
いじょう

、

休 日
きゅうじつ

は 2時間
じかん

以上
いじょう

の外
そと

遊
あそ

びが大切
たいせつ

です。木陰
こかげ

や建物
たてもの

の陰
かげ

でも効果
こうか

は

あります。 

        正
ただ

しい姿勢
しせい

と目との 

 距離
きょり

。 

読書
どくしょ

やタブレットを

使
つか

うときは、目と本や

画面
がめん

の距離
きょり

を 30㎝以上
いじょう

離
はな

します。 

背筋
せすじ

を伸
の

ばし、正
ただ

しい

姿勢
しせい

を保
たも

ちます。 

30分
ぷん

に 1回
かい

は遠
とお

くを見
み

て目を休
やす

めましょう。 
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1.2.3 年生は、夜
よる

9時
じ

までに、ねた人の割合
わりあい

です。 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

4.5.6年生
ねんせい

は、夜
よる

10時
じ

までに、ねた人の割合
わりあい

です。 

 

  

 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

１年生

２年生

３年生

４年生

５年生

６年生

裸眼視力 1.0（A)以上 の 割合
らがんしりょく いじょう わりあい

54.7％

57.4％

82.6

81.7

92.1％

93.1％

ふたば小学校
学
年

が
く
ね
ん

が
上あ

が
る
と
、 

が
見み

え
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

四
年
生
は
視
力

し
り
ょ
く

が
良よ

い
人
が
多お

お

い
で
す
。 

ふたばっ子
こ

週間
しゅうかん

   睡眠
すいみん

に注目
ちゅうもく

 

54.5％ 41.3％ 

18.8％ 

57.7％ 

67.4％ 

42.5％ 

年々
ねんねん

、1 年生はねる時刻
じ こ く

が 

おそくなっています。 

 

ぼーっとしている子、授業中
じゅぎょうちゅう

に

「ねむい」という子は、10時
じ

を過
す

ぎてからねている子に多
おお

いです。 

 

夜更
よ ふ

かしが習慣
しゅうかん

になってい

る子、週末
しゅうまつ

におそくねている

子がいます。9 時にねようと

いう意識
い し き

をもちましょう。 

 

68％が 10時
じ

までにねていた

学級
がっきゅう

もあります。早寝
は や ね

を目標
もくひょう

に

した子、夏休
なつやす

みの延長
えんちょう

で夜更
よ ふ

か

しの子もいました。 

 

セカンドスクールに向
む

けて起床
きしょう

と

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

を意識
い し き

して生活
せいかつ

できた子

が多
おお

く、80％以上
いじょう

の子が 10時
じ

ま

でにねていた学級
がっきゅう

もあります。 

習
なら

い事
こと

や塾
じゅく

の勉強
べんきょう

で

10時
じ

にねることができ

ない子が半数
はんすう

以上
いじょう

いま

す。11時
じ

を過
す

ぎる子も

いて、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の確保
か く ほ

がむずかしいです。 

1年生 

 

2年生 

 

3年生 

 

4年生 

 

5年生 

 

6年生 

 

1.0 


