
 

   

 

 

 

 きびしかった暑さも、ようやくおさまってきました。特に朝・晩はだいぶ涼しく 
なりました。でも、ちょうど今くらいから、かぜをひくなど体調をくずす人が多く 
なります。１０月になると「衣がえ」で秋～冬向きの服に変わっていきますが、そ 
の日の気温や体調にあわせて着るものをこまめに調節できるとよいですね。 

１０月１０日は目の愛護デーです。     

 ９月の視力測定の結果を出してみました。 

 

  

ほけんだより  

令和 4年 10月 7日 

豊橋市立前芝中学校 

NO.14 

９月に行った視力検査で、４月

に比べ視力が低下した人は裸

眼視力を測った人で２１人、メガ

ネの視力を測った人で１８人い

ました。これ以上、低下させな

いように、日頃の生活のしかた

を見直せると良いですね 

 



                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 スマホ老眼・ストレートネックを知っていますか？ 
  

スマホ老眼とは…老眼は年齢とともに、近く文字が見えにくくなること。若い人で      

もスマホやパソコンなど近くを見続けることで、目のピント合わせの機能が低下し、手元

にピントがあわせづらくなる状態のことです。 

ストレートネックとは…正常な首の骨が「く」の字のようにカーブしているのに対して、首

の骨がまっすぐストレートになってしまった状態のことです。 

 

運動をしています
か？ 
 運動には、ネガティブな気
分を発散させたり心と体をリ

ラックスさせたり、睡眠のリズ

ムを整えたりする作用があり

ます。また、運動によって脳

の血流がよくなると、脳が活

性化され、思考や記憶力が

高まるとも言われています。 

 おすすめは、軽いランニン

グやサイクリング、ダンスな

ど、体の中に空気をたくさん

取り入れながら行う有酸素

運動ですが、運動が苦手な

人は、散歩やストレッチ、ラ

ジオ体操でもＯＫ．エレベー

ターやエスカレーターを使わ

ず、階段を使うのも立派な

運動です。 適度な運動を
続けて、心や体の健康を保

ちましょう。 

 


