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 NO.3 

10 月 10 日は目の愛護デーでした。近年、視力が低下している生徒が増加傾向にあります。

スマホやパソコン、タブレットなどを使う機会が増え、目を酷使している人が増えています。 

目の疲れを放っておくことが、視力低下を招く 

原因のひとつとも考えられます。 

 

□ 目がかすむ    □ 目が重い   □ 目が乾く    □ 涙が出る   □ まぶしい  

□ 目の奥が痛い  □ 目が痛い   □ 目がかゆい  □ 肩こり・吐き気 

 

疲れ目解消 ～４つのケア～ 

意識をして目の表面の

潤いを保とう 

 

遠くを見て目を 

リラックスさせよう 

 

血流を良くして目の周り

の筋肉をやわらかくする 

 

眼球を上下・左右に動か

して目の筋肉をほぐそう 

 

 

 

この用紙をもらった方は、 

一度、眼科医等へご相談すること

をお勧めします。 

 

約８０％の生徒が視力検査を受診しています。 

そのうち約４０％の生徒が視力 C（0.６）以下でした。 

（眼鏡使用者は、眼鏡使用時の検査結果で集計） 
（2022/10/20 時点） 

 
 

A：1.0 以上 B：0.9～0.7 C：0.6～0.3 D：0.2 以下 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※（   ）は眼鏡使用での検査結果 

（2022/10/20 時点） 

A

37%

B

22%

C

27%

D

14%

視力検査結果

視力の低下は、学習に集中できなかったり、運動がしにくかったり、けがの原因になったりと、日常生活に不便

をもたらします。 

また、良く見えていないということは、ストレスとなり精神状態にも悪影響を 

及ぼし、うつの原因になったりもします。適切な処置をしたり、眼鏡やコンタク 

トを使用するだけで、見える景色が明るくなることはもちろんですが、心も明る 

くなるはずです！ 
 

  

☑がついたら 

疲れ目解消のケアを！ 

 

視力 C（0.6）以下の方へ、右記の「医療機関への

受診のお勧め」をお送りさせていただきました。 

 



 

 

歯科医院を受診することも大切ですが…セルフケアも大切です！ 

【正しい歯みがきの方法】 

① 歯ブラシの持ち方   ② 歯ブラシの当て方 

 

 

 

③ 歯ブラシの動かし方  ④ みがく力 

 

 

 

 

歯ブラシは小刻みに（こちょこちょ）動かす 

 

  

  

50ｇくらい 

（みがき残しが多いところ） 

 

舌で歯をさわってみましょう！ 

※ザラザラしている部分が歯垢です 

ザラザラがツルツルになったら 

歯みがき完了！ 

 

右の用紙が送られてきた人も、むし歯や歯周病等がない人

も「セルフケア」は大切です。 

セルフケアとは、自分で口の中のケアをすること！ 

「適正な歯ブラシ」を使用し「正しい歯みがきの仕方」で歯

みがきをすることです。 

むし歯や歯周病を予防するだけでなく、軽い歯肉炎やむ

し歯になりそうな歯なら改善することも可能です。 
 

【歯ブラシの選び方】 

すべてに☑がつく歯ブラシを選びましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  チェック項目 ✓ 

1 毛先の表面が平らである   

2 持つところがまっすぐである   

3 毛足が短い（1 ㎝以内）   

4 毛の並びが３列である   

5 毛の幅が自分の上の前歯 2 本分くらいである   

6 毛先が広がっていない   

 

  

11月 8日はいい歯の日です！からだや心の健康を保つためには、美味しく楽しく食事ができることが不可欠 

です。そのためには、口の中の健康を保つことが大切です。 自分の口の中にむし歯や歯周

病があることを知っていても歯が痛くなったり歯ぐきからのひどい出血がなかったりし

ないとなかなか歯医者さんに行く気にはなれないかもしれません。  

しかし、症状が出てからでは、むし歯や歯周病がかなり進行している場合が多く、治療に 

痛みが生じたり、時間も費用もかかってしまいます。すでに治療できない状態になり、歯 

を抜いて、入れ歯をするようになってしまうようなこともあります。 

今年度、歯科検診を受けましたか？歯科検診の受診率は約７０％。まだ、約３０％の生徒が 

歯科検診を受けていません。（2022/10/21 時点）未受診の場合は、早めに歯科健診を受診しましょう。 

また、歯科検診をした生徒の約８０％に、むし歯や歯肉の炎症、歯垢の付着等がみられました。 

 

鉛筆持ち 

 

むし歯や歯周病等

の 

治療や相談 

が必要な方 

 

歯科検診 

を 

受けていない方 

 歯科医院への相談や治療が必要な生徒・丁寧なブラッシング（セルフケア）が必要な方に、 

「歯科健診結果と受診のお勧め（通知）」をお送りさせていただきました。 

。 

 


