
令和８年４月２0日 

 

八王子市立横山中学校 
  保健室 

いよいよ今年度も検診が始まります！ 

検診の時の約束事！ 

① 検診で並んでいる際に話をしないこと 

② 検診を受けるときは聞こえる声できちんと自分の名前を言うこと 

この２つはこれからの検診の検診で守ってください。 

明日、４月２1日（火）は 眼科検診    です  

時 間   ８：５０～       会 場 保健室 

眼球・まぶた・動きなどに異常や疾病がないかを検査します。 

  注意事項 

①前髪が目にかかってると、きちんと検査ができません。 

ピン止めなどで前髪を止めて、検査が受けられるようにしましょう。 

② 眼鏡を持っている人は、持参してください。 

③コンタクトレンズをつけている人は、つけたまま検査をします。 

 

目を休めるときの２０ルール 

 スマホ、タブレット、テレビ・・集中していると、ついつい目を休めるのを忘れがちです。 

 みなさんの目は、いま発達している時期です。近くの画面ばかり見ていると、遠くが見えづら

くなる「近視
き ん し

」になりやすいです。 

 

～ 大切な目を守るために、画面を見るときの２０ルールを覚えておきましょう ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ※日本眼科医師会 HPより 

画面を20 分以上 

見たら 

20 フィート

（約 6m）離れ

た遠くを20 秒

眺める 


