
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すまいる No.１８ 

 

令和 3 年 12月 7 日（火） 
賀茂小学校 保健室 

【保護者の皆さまへ】 

保健委員は，学校眼科医に「姿勢と目の健康」，学校歯科医に「姿勢と歯の健康」の側面で質問をしまし

た。寄せられた回答は，わかりやすい言葉で給食の時間を使って全校に伝えました。 

今号の保健だよりは，家庭啓発用として作成しました。お子さまに放送の内容や最近の授業中の姿勢の様

子などを聞きながら，読み進めていただけると幸いです。 

 

学
がっ

校
こう

医
い

・学
がっ

校
こう

歯
し

科
か

医
い

の先
せん

生
せい

に教
おし

えていただきました！ 

眼
がん

科
か

医
い

：小
こ

林
ばやし

謙
けん

信
しん

先
せん

生
せい

 ・ 学
がっ

校
こう

歯
し

科
か

医
い

：鈴
すず

木
き

研
けん

二
じ

先
せん

生
せい

 

姿
し

勢
せい

と目
め

の健
けん

康
こう

 姿
し

勢
せい

と歯
は

の健
けん

康
こう

 

 

姿
し

勢
せい

が眼
め

に及
およ

ぼす影
えい

響
きょう

は？ 

 昔
むかし

に比
くら

べて近
きん

視
し

の子
こ

どもが多
おお

くなった，といわれ

ます。原
げん

因
いん

の一
ひと

つに生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

の変
へん

化
か

があります。外
そと

で

活
かつ

動
どう

する機
き

会
かい

が減
へ

り，反
はん

対
たい

に近
ちか

くを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

く

なっているからです。近
ちか

いところを見
み

ていた時
じ

間
かん

と

同
おな

じくらい，遠
とお

くを見
み

る時
じ

間
かん

があるとよいですね。 

人
ひと

が物
もの

を見
み

るときは両
りょう

目
め

で見
み

ます。近
ちか

いところの

物
もの

を見
み

るときは，より目
め

の状
じょう

態
たい

になっています。近
ちか

い状
じょう

態
たい

を続
つづ

けていると，もどる力
ちから

が弱
よわ

くなり，極
きょく

端
たん

な場
ば

合
あい

，片
かた

目
め

だけで見
み

る習
しゅう

慣
かん

がついてしまうこと

もあります。 

机
つくえ

に座
すわ

って，教
きょう

科
か

書
しょ

やタブレットを見
み

るときは，

３０～５０cm くらいは離
はな

れて見
み

るとよいでしょう。 

 

 

歯
は

並
なら

びが悪
わる

いと姿
し

勢
せい

は悪
わる

くなる？ 

歯
は

並
なら

びが悪
わる

くても姿
し

勢
せい

が悪
わる

くなることはありませ

ん。「成
せい

長
ちょう

」という意
い

味
み

で，小
しょう

学
がく

生
せい

の時
じ

期
き

はとても

大
たい

切
せつ

だと考
かんが

えます。体
たい

幹
かん

をきたえて姿
し

勢
せい

をよくする

ことは，骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

の正
せい

常
じょう

な発
はつ

育
いく

に大
おお

きく関
かん

係
けい

してい

ます。ぜひ，正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を続
つづ

けていってください。 

 

 

目
め

が悪
わる

くなるのと姿
し

勢
せい

が悪
わる

くなるの，どっちが先
さき

？ 

 姿
し

勢
せい

が悪
わる

いことで視
し

力
りょく

が悪
わる

くなることはありま

せん。それは，物
もの

を見
み

る距
きょ

離
り

が，視
し

力
りょく

に影
えい

響
きょう

する

からです。両
りょう

目
め

の正
しょう

面
めん

にある物
もの

を見
み

るときが，目
め

に

負
ふ

担
たん

がないことになります。姿
し

勢
せい

を崩
くず

して顔
かお

を傾
かたむ

け

たり，横
よこ

目
め

でものを見
み

ることを長
ちょう

時
じ

間
かん

続
つづ

けたりして

いれば目
め

の調
ちょう

子
し

が悪
わる

くなる原
げん

因
いん

になるでしょう。 

 姿
し

勢
せい

の悪
あっ

化
か

より視
し

力
りょく

の悪
あっ

化
か

の方
ほう

が先
さき

かもしれま

せんね。 

 

よくない姿
し

勢
せい

を続
つづ

けているときの影
えい

響
きょう

は？ 

 とてもよい質
しつ

問
もん

ですね。 

姿
し

勢
せい

と関
かん

係
けい

する体
からだ

の癖
くせ

は歯
は

並
なら

びだけでなく，あご

やあご関
かん

節
せつ

の成
せい

長
ちょう

に大
おお

きく関
かん

係
けい

しています。 

たとえば，頬
ほお

杖
づえ

をつく癖
くせ

は，悪
わる

い姿
し

勢
せい

になるだけ

でなく，あごを横
よこ

から押
お

さえるため，歯
は

並
なら

びや，あ

ごや顎
あご

関
かん

節
せつ

の成
せい

長
ちょう

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

があることがわかっ

ています。また，猫
ねこ

背
ぜ

のように背
せ

中
なか

を曲
ま

げる癖
くせ

があ

ると，下
した

あごが前
まえ

へ移
い

動
どう

しやすくなり，歯
は

並
なら

びに影
えい

響
きょう

が出
で

たり，歯
は

並
なら

びの治
ち

療
りょう

がうまくいかなくなっ

たりすることもあります。 

 ぜひ，背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばした正
ただ

しい姿
し

勢
せい

をがんばって続
つづ

けてください。 

 



 

ブルーライトが人
ひと

に及
およ

ぼす影
えい

響
きょう

は？ 

 ブルーライトや強
つよ

い光
ひかり

が，眼
め

の中
なか

の網
もう

膜
まく

というと

ころに悪
あく

影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすことは研
けん

究
きゅう

で明
あき

らかになっ

ています。でも，みんなが使
つか

っているスマートホン

やタブレットは，安
あん

全
ぜん

性
せい

に配
はい

慮
りょ

したものになってい

るので，失
しつ

明
めい

や重
おも

い目
め

の病
びょう

気
き

になることは考
かんが

えに

くいです。 

 ただ，ブルーライトが脳
のう

に与
あた

える影
えい

響
きょう

は深
しん

刻
こく

で

す。寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

までスマートホンやタブレットなどを

見
み

て，ブルーライトをたくさんうけていると，正
せい

常
じょう

なメラトニン（自
し

然
ぜん

な睡
すい

眠
みん

を誘
さそ

う作
さ

用
よう

のあるホルモ

ン）の分
ぶん

泌
ぴつ

が邪
じゃ

魔
ま

をされ，体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がくるい，睡
すい

眠
みん

障
しょう

害
がい

や体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

などが起
お

きてくることもあります。 

寝
ね

る２～３時
じ

間
かん

前
まえ

には使
し

用
よう

を控
ひか

えたほうがよいと

されています。 

 

 

姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと歯
は

が痛
いた

くなる？ 

 下
した

あごは体
からだ

の中
なか

で唯
ゆい

一
いつ

，頭
あたま

の骨
ほね

にぶら下
さ

がり，体
からだ

の左
さ

右
ゆう

にまたがっている骨
ほね

です。そのため姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと，あごは傾
かたむ

きズレてしまいます。 

 悪
わる

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

けると，あごのズレから歯
は

の咬
か

み合
あ

わせが変
か

わり，歯
は

に痛
いた

みが出
で

ることがあります。悪
わる

い

姿
し

勢
せい

によってあごがズレることで，左
さ

右
ゆう

均
きん

等
とう

に咬
か

め

なくなると，筋
きん

肉
にく

のバランスが崩
くず

れ，歯
は

だけでなく，

首
くび

やかたまで痛
いた

くなることもあります。これは，子
こ

ど

もでもおとなでも起
お

こります。 

 ですから，正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を続
つづ

けることは，正
ただ

しい咬
か

み

合
あ

わせにとても大
たい

切
せつ

です。 

※ ブルーライトが人
ひと

に及
およ

ぼす影
えい

響
きょう

は，姿
し

勢
せい

とはなれる内
ない

容
よう

ですが，電
でん

子
し

機
き

器
き

の使
し

用
よう

時
じ

間
かん

は，増
ふ

える一
いっ

方
ぽう

で

す。電
でん

子
し

機
き

器
き

と上
じょう

手
ず

につきあってほしい，との思
おも

いから教
おし

えていただくことにしました。 

 

 

体
たい

幹
かん

きたえて 姿
し

勢
せい

ばっちり さすが賀
か

茂
も

っ子
こ

！ 

保
ほ

 健
けん

 委
い

 員
いん

 会
かい

 作
さ く

 成
せい

 


