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１２月１５日（金）学校保健委員会 ２年生健康委員会～eye( I )を守る～ 

 

 

富来中学校 保健室 No. 11 

 

 先日、学校保健委員会、人権教室（非行被害防止教室）が行われました。自分の健康や

携帯電話の使用方法について考えるよい機会になりました。生徒の感想等を紹介します。 

PTA教養委員や PTA役員の保護者の皆様、ご参加ありがとうございました。 

学校医 山田勝彦先生～ブルーライトの睡眠に対する影響～ 

・富来中生は、メディアを使用して、
視力低下を感じている人が多くい
ることが分かりました。（生徒） 
・メディアと離れる時間は、家族と話
す時間にしようと思います。（生徒） 
・なぜ２２時までに寝た方がよいの
か分かりました。（生徒） 

・ブルーライトには脳の活性
化というメリットもあります
が、使用する時間帯によって
は脳が昼間だと錯覚をおこ
してしまい、睡眠不足につな
がってしまうといことを学びま
した。（生徒） 

・タブレットのフィルムをブル
ーライトカットのものに貼り替
えます。（生徒） 
・自分はメディアを使いすぎ
ているところがあるので、ブ
ルーライトカットの眼鏡や目
薬など生活面で生かしてい
こうと思いました。（生徒） 

・太陽光にもブルーライトが
含まれていること、朝に浴び
ると体内時計がリセットされ
ることを知り、とても驚きまし
た。（生徒） 

・ブルーライトは目の網膜ま
で届き、波長が短く、エネル
ギーが強いため目を傷つけ
てしまうことが分かりました。
２１時以降は、メディアを使用
しないようにしたいです。 

（生徒） 

・確かに寝る前にタブレットを
見るとなかなか眠れない。目
薬を使ったり、休憩時間をつ
くったりして、目の負担を減ら
していきたいです。（生徒） 

・目のストレッチは、どれも楽しくで
きそうなものだったので、家でして
みたいと思いました。（生徒） 

・メディアの使いすぎは、近視やド
ライアイになりやすく、目の病気に
もつながることが恐いと思いまし
た。（生徒） 

裏面もあります 

カラー版は、ＨＰからご覧になれます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
～ネットトラブル参考資料～ 
ドコモさんより参考資料を頂きました。 
万が一、何かトラブルがあった場合は下記の機関等にご相談ください。 
 

人権教室 

 

・携帯電話の正しい使い方を覚え
て、よい方向に役立てて欲しいと思
います。（保護者） 
 

・事例なども含め、分かりやすい説明
でした。何気なく使っているスマホの
リスクにについて改めて考えさせられ
ました。（保護者） 
 

・言葉が人にとって、とても大きな影響
力をもつことが分かった。自分の言葉
に責任をもつことで、人権を尊重しよう
と思った。（生徒） 

PTA 教養委員の皆様に参加

していただきました。 


