
  

 

「百聞
ひゃくぶん

は一見
いっけん

に如
し

かず」ということわざを知っていますか？  

「人から何度
なんど

も聞くよりも、一度
いちど

実際
じっさい

に自分の目で見たほうが確
たし

かである」

という意味
い み

です。こんなことわざがあるくらい、人は目からの情 報
じょうほう

に頼
たよ

っ

ています。あなたは    大切
たいせつ

にしていますか？ 

 

『裸眼
ら が ん

視力
しりょく

１．０未満
み ま ん

の諫高定時制生徒の割合
わりあい

は、６９．４％』 

最新の「学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

」結果によると、裸眼視力 1.0 未満の高校生の割合が 

７１．６％、中学生は６１．２％、小学生が３７．９％であり、小 中 高
しょうちゅうこう

すべてに 

おいて過去
か こ

最高
さいこう

を記録しています。 

『近視
き ん し

は病気
びょうき

の始
はじ

まりです』 

4月に実施
じ っ し

した視力検査の結果、視力低下があった人は２１名。その中で 

まだ受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を提
てい

出
しゅつ

していない１６名のみなさん。 

眼科
がんか

受診
じゅしん

は済みましたか？きちんと専門医に診ていただ

くことで、必要
ひつよう

な治療
ちりょう

やメガネの処方
しょほう

が受けられます。 

近視はメガネなどで矯正
きょうせい

すればいいとして、これまであまり問題
もんだい

視
し

されてきません

でした。しかし最近の研究で、近視が将来
しょうらい

の目の病気の罹患率
りかんりつ

に与える影響
えいきょう

が大きいことがわかりまし

た。大切な目を守
まも

るために、まずは眼科を受診しましょう。 
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成長期である高校生の理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 8 時間前後です。生活

リズム調査
ちょうさ

の結果
け っ か

では、８割
わり

の人が７時間以上の睡眠時間を確保
か く ほ

できていました。しかし「寝つきの悪さ」と「すっきり目覚
め ざ

めない」

という人が多く、睡眠の質
しつ

はあまり良くないようです。 

 

 

 

１ 毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間に起
お

きて 太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びよう 

毎朝、起きる時間を決めましょう。そして、カーテンを開けます。くずれた体内
たいない

リズムをリセットするには太陽光を浴びることが大切です。たとえ曇
くも

っていても、

日中の太陽光は十分な明るさがあるので大丈夫
だいじょうぶ

。続けることによって規則
き そ く

正しい

生活になっていくので、ぜひ実践
じっせん

してみてください。 

２ 眠りにつく 1～2時間前までに 入浴しましょう 

体温と睡眠には密接
みっせつ

な関係があり、深部
し ん ぶ

体温
たいおん

を下げると質
しつ

の良
よ

い深
ふか

い睡眠がとれると 

言われています。深部体温を下げるためには、入浴
にゅうよく

していったん体温を上げる方法がおすすめです。 

シャワーだけで済
す

ませず、湯舟
ゆ ぶ ね

に 10～30分
ふん

程度
て い ど

ゆっくりつかるようにしましょう。 

入浴から 1～2 時間ほどたち、深部体温が下がったときに、良
よ

い睡眠
すいみん

につきやすくなるのです。 

３ 寝るときにリラックス効果のある香りをかぐ 

寝るときにリラックス効果
こ う か

のある香りをかぐことで自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

い、良い

睡眠
すいみん

をとれるようになります。おすすめなのは、ラベンダーやカモミールなど

リラックス効果
こ う か

のある香りです。香りの好みは人それぞれですが、心が落
お

ち着
つ

く香りを選
えら

びましょう。 


