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６月の保健目標
ほ けん も く ひよう

歯を大切にしよう
は たい せつ

Ｒ６．６ 枇杷島小
び わ じましよう

最近、「お口ぽかん」が話題になっています。口の周りの筋肉の弱さや姿勢などが
さいきん くち わ だ い くち まわ きんにく よわ し せ い

影響して、口が開いたままになっている人が多くなっているそうです。口が開き、
えいきよう くち ひら ひと おお くち ひら

だ液が乾いてしまうと、むし歯になりやすくなります。目指すは、「六歳臼歯を守り、
えき かわ ば め ざ ろく さい きゆうし まも

１本もむし歯をつくらない！びわじまっこ」です。もうすぐ、歯の検査。６年間、
ば は け ん さ ねん かん

歯科健診でむし歯がない人には「歯科優良賞」を渡しています。昨年度は１８人に
し か けんしん ば ひと し か ゆうりようしよう わた さ く ね ん ど にん

に賞 状を渡しました。今年は何人かな？
しようじよう わた こ と し なんにん

むし歯になりやすい習慣は、次のこと！
ば し ゆ う か ん つ ぎ

＊ 夜、歯みがきしないのは一番心配です。他に上のことはしないようにして、むし
よる は いちばん しんぱい ほか うえ

歯を予防しようね！
は よ ぼ う

１ 体の軸をまっすぐに
からだ じ く

こんにちは。
米田病院の理学療法士です。
よ ね だ びよういん り が く りようほうし

先月、みなさんの50m走を見学しました。今回は５０m走の走り方
せん げつ そう けん がく こん かい そう はし かた

のポイントを紹介します。きれいな姿勢で走ることがまず大切です。
しようかい し せい はし たい せつ

是非、やってみてください！
ぜ ひ

歯みがきしな
は

いで寝る
ね

よくかんで
食べない
た

猫背などで体が丸くつぶれてしま
ねこ ぜ からだ まる

うと、足を上げにくくなったり、うで
あし あ

が振りにくくなったりします。
ふ

足の上げやすさや、うでの振りは効
あし あ ふ こう

率的に走るために必要な動きにな
りつ てき はし ひつ よう うご

るので、まっすぐキレイな姿勢で走
し せい はし

りましょう。
あごは上げないように、まっすぐ

あ

前を見て走りましょう。
まえ み はし

だらだら食べる
た

甘いものばかり飲む
あま の
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２ ポンピュン走法
そ う ほ う

おうちの方へ
★ 外遊びで、近視予防、進行抑制を！
視力検査で、ギリギリ１．０（Ａ）という結果だったお子さん、判別に時間がかかるお子さん

が年々増えていると実感します。急激な視力の低下が見られたお子さんに聞くと、「最近、ス
マホを買った」「ゲーム時間が長い」など、近距離での作業が多い場合が多く見られます。
スマホやタブレット、ゲーム機などを使う場合は、姿勢や視聴の時間の長さに注意が必要

です。お子さんのデジタル機器の使い方については、ご留意ください。

ポイント１
体を一直線に、
からだ いつちよくせん

１本の棒のよう
ぽん ぼう

に伸ばす。
の

ポイント２
前の足を下に降ろし、地面を「ポン」とはずけるむようにける。
まえ あし した お じ め ん

ポイント３
後ろ足は「ピュ
うし あし

ン」と前の足を
まえ あし

勢 いよ く追い
いきお お

抜くように、ひざ
ぬ

を前に出す。
まえ だ

ポ ン

ピュン

★ きれいな姿勢を保ちな
し せ い たも

がら足を早く前後に入れ
あし はや ぜ ん ご い

かえることが大事です。
だい じ

これができるようになる

と少し速く走れるかも！
すこ はや はし

学校医（眼科）の水谷先生のお話
・眼球の眼軸が長くなってしまう近視が小学生でも増え
ている。近視は、先々、緑内障、網膜剥離、黄斑変性など
を引き起こしやすいため、注意が必要である。

・手元で電子機器を使うときも正しい姿勢をし、目との距離は30㎝
以上離す。

・ゲーム機など電子機器を２０分見たら、少し休憩。１時間連続するの
は良くないが、その時は１５分休憩する。

・少なくとも寝る1時間前には電子機器を見るのをやめる。
→睡眠障害の予防のために、子どもは就寝時刻の２～３時間前からデジタル機器の
使用を控えてほしい。

・ゲームや動画視聴など、遊びで電子機器を使う時間のルールを作る。
→ゲームはトータル１時間までが望ましい。電子機器を使わない遊びの工夫も必要。

・太陽光には近視予防や近視の進行抑制効果がある。
→１日２時間は外に出て太陽の光を浴びてほしい。近視の問題だけでなく、骨の成長
にも影響があるので、子どもにとって太陽光は心身の発育にとても必要。
ブルーライトは太陽光にも含まれる。ブルーライトカットメガネの装用よりも夜、電子

機器を使わないことや目を休めることが大切。

【上図：眼軸が正常の正視

下図：眼軸が長くなる近視】
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