
 
 

涼しくなり、秋の空気を感じられるようになりました。季節の変わり目は寒暖差が大きいので、体調を崩しや

すくなります。その日の天候に合わせて、制服の中の肌着を調節するなど衣服で工夫しながら、体調管理を行い

ましょう。 
 

 
 
 

授業中に黒板や教科書の文字はきちんと見えて

いますか？人間の目の構造はカメラに例えること

ができます。カメラのレンズに相当するものが角膜

と水晶体、フィルムに相当するものが網膜です。 

カメラで写真を撮るときはレンズが前後に動い

てピントを合わせますが、人間の目では水晶体がそ

の厚みを変えることにより、無意識のうちにピント

を合わせて物を鮮明に見ています。 

この働きを目の「調節」といいます(右図) 

 

① ピント調節の仕組み 

例えば、遠くを見るときは右図のように

毛様体筋がリラックスした状態になり、水

晶体が薄くなります。このとき、毛様体筋

へのストレスの強さは弱くなっています。

一方、近くを見るときは毛様体筋に力が加

わり収縮して水晶体が厚くしてピントを

合わせようとします。このとき、毛様体筋

へのストレスは強くなります。 

② 屈折異常 

（近視・遠視・乱視） 

について 

屈折異常とは、網膜の上で正しくピン

トが合わないこと 

１：近視 

網膜の前でピントが合ってしまう状態。

（右図）近くのものは見えますが、遠くのも

のはぼやけて見えます。 

高校生の近視の多くは、角膜の頂点から網

膜までの長さ（眼軸長）が長くなることでおきる「軸性近視」と

いわれています。ゲーム機やスマートフォンで、近くを長時間み

ることで、毛様体筋へ多くのストレスがかかり、眼球全体が長く

なり上手くピントが合わせられなくなります。 

通常の眼軸長は 24 ミリメートル程度ですが、強度近視の人は

27 ミリメートル以上になります。近視の程度を知るためには、定

期的な眼科受診が大切です。同じ度数の眼鏡やコンタクトを一年

以上使用し続けている人や、最近視力に異変を感じた人は一度眼

科を受診してみてください。 

保健だより１０月号 

    １０月１０日は目の愛護デー     

 

鳴門高等学校 保健厚生課  

 

※近視の強さは三段階 

近視は、屈折度の単位であるジオプトリー（D）

を用いて、 

・弱度近視：－3.00D 以下、 

・中等度近視：－3.00D 以上－6.00D 以下、 

・強度近視：－6.00D 以上と分類されています。 

近視が強くなると、網膜や視神経などが物理的に

引っ張られてしまいます。そのような状態が続く

と、緑内障や網膜剥離など様々な病気の原因につ

ながります。 

眼軸長 
（角膜頂点から網膜まで） 

強い 弱い 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２：遠視 

網膜の後ろにピントがくる

状態となり、遠くのものも

近くのものもぼやけて見え

ます。 

３：乱視 

角膜が球面ではなく、歪んで

いるためピントが結べない

状態で上下左右にブレてい

るように見えます。 

 

「保健展」を開催しました🐾  

 9 月 7 日に行われた文化祭では、１・２年生の

保健委員が作成した「スマートフォンと目の健

康」に関するポスターを掲示しました。スマー

トフォンを使うときの注意点や、目や身体への

影響について詳しくまとめてくれていました。 

 

☆10 月中旬頃まで 
保健室前に掲示しています!! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：人体解剖パーフェクト事典、ニュートンブレス 2022.9 児童生徒の健康診断マニュアル（平成 27 年度改訂）、日本弱視斜視学会 

③目を大切にするために… 

○スマートフォンの画面から 30 センチ以上距離を取る  〇1 時間使用したら休憩を取る   

○両足を床につける（足を組まない）  〇前髪が目にかからないように手入れする   

○睡眠 1 時間前からスマートフォンは使わない  〇椅子に深く腰掛ける 

〇寝転がってスマートフォンは操作しない 

 （左右の目で画面の距離が異なってしまうため、どちらか片方の目だけに負担がかかってしまう） 

〇本を読むときは明るい場所で   ○目の周りを温めて筋肉をほぐす 

〇意識的にまばたきをする  ○目薬を利用する   

 

画面から 30cm 以上離れて適切に 

スマートフォンを使用しましょう！ 


