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「こどもの生活習慣と健康について」
薬剤師会会長（江東区学校保健会副会長） 外山　和宏

　日頃より学校保健に関しましてご理解とご協力
をいただき、関係者の皆様に感謝申し上げます。
　今回は「こどもの生活習慣と健康について」とい
う内容で依頼がありましたので、基本的なことでは
ありますが、書かせていただきます。しかしその前
に、コロナもインフルエンザと同じ第５類感染症と
なりましたがやはり死亡例も出ております。引き続
き感染症対策を怠らないようお願いいたします。ま
た、市販薬のオーバードーズのような新しい問題も
出てきました。さて、こどもの健康を守るためには、
日々の生活習慣が重要な役割を果たすということ
は、皆様ご存知だと思います。幼少期に身につけた
習慣は生涯にわたって影響を及ぼし、心身の健全
な発達や将来の生活習慣病の予防にもなります。
　まず、毎日決まった時間に起き、十分な睡眠をと
ることは、成長ホルモンの分泌や脳の発達に不可
欠です。加えて、朝食をきちんと食べることで、集中
力や学習意欲の向上につながります。
　バランスの取れた食生活も大切なことです。必
要な栄養素をしっかりと補い、さらに、よく噛んで食
べる習慣は、消化を助けるだけでなく、歯や、あご
の発達に も良い影響を与えます。

　運動習慣の確立も忘れてはいけません。仲間と
外で遊んだり、運動をしたりすることで、筋力や持
久力、社会性などさまざまな力が育まれます。ただ
し、昨今の気象状況を踏まえ熱中症の予防対策を
行ってください。
　一方、テレビやゲームなどのスクリーンタイムの
管理も重要です。長時間の利用は視力低下や睡眠
不足、運動不足を招く恐れがあります。家族でルー
ルを作り、適切な時間を守ることができればよいの
ですが...
　最後に、家庭の温かい雰囲気と十分なコミュニ
ケーションも、こどもの心の健康を守るために欠か
せません。親子での会話を大切にし、悩みや不安を
気軽に話せる環境を整えることで、情緒の安定や
自己肯定感の育成に繋がります。このように、こど
もの生活習慣と健康は密接に関わっています。家
庭や地域社会が協力し合い、こどもたちが健やか
に成長できる環境づくりを心がけていくことが大
切です。こどもたちの健康を、学校や保護者の方だ
けで抱え込まず、気軽に薬局の薬剤師にも相談し
てみてください。

江東区学校保健会
＜学校保健会とは＞
　昭和55年に設立。区内の児童生
徒等の心や体の健康課題や学校保
健関係の施策などに関する各事業
を通して、江東区の学校保健の発展
向上に大きく寄与してきました。
　各委員会で検討・調査研究した
成果は、各種健診や環境衛生検査
等、広く学校保健活動に反映されて
います。
＜組織＞
　区立小・中・義務教育学校・幼稚
園の学校医、学校歯科医、学校薬剤
師、学校（園）長、養護教諭、栄養職
員で構成されています。

＜事業＞
１．小委員会
　各専門分野における課題につい
て検討します。
(1) 健康推進委員会
(2) 歯科保健委員会
(3) 環境衛生委員会
２．「学校保健会だより」発刊
３．教職員・学校医等を対象とした講
習会、講演会の開催
(1) 学校プール講習会
　プールの安全管理、衛生管理及び
救急法(AED含む)の講習。
(2) 健康推進講演会
テーマ：「子どもの健康と権利を守る
ためにできること」
日程：１０月２日（木）

(3) 歯科保健講演会
テーマ：「～誰も知らない歯と口の
はなし～『口の中はふしぎがいっぱ
い』」
日程：９月２５日（木）
(4) 学校環境衛生に関する講習会
テーマ：「学校現場の安全管理とコ
ンディショニング～活力ある子ども
に必要な運動・栄養・休養とは～」
日程：１１月７日（金）
(5) 学校保健講習会（2回）
　学校保健に求められている課題
をテーマに２回開催予定。
(6) 生活習慣病予防健診個別相談
　生活習慣病予防健診の結果に基
づき、専門医、栄養士が個別相談に
応じる。（１月・２月）
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　近視とは、遠くのものがぼやけて見える状態
を指し、眼球が前後に長くなることで生じます。
小学生から中学生にかけて特に進行しやすく、
日本では都市部を中心に近視のこどもが急増し
ています。強い近視になると、大人になってから
網膜剥離や緑内障といった目の病気のリスクが
高まることが知られており、少しでも近視の進
行を抑えられないかということで、これまで世
界中で多くの研究が行われてきました。
　その中で明らかになってきたのは、生活習慣
が近視の進行に関わっている可能性です。読書
やスマートフォン、タブレットなど、目を近づけ
て長く見る作業（近見作業）は、近視の発症や進
行に関連があるのではないかとの指摘が多くの
研究でなされています。特に、何時間も続けて近
見作業を行うことが問題であり、作業の合間に
は意識的に休憩をとり、遠くを眺めたり体を動
かしたりすることが目の負担を和らげるのに効
果的と言われています。
　また、屋外で過ごす時間も近視の進行予防に
関与しているとの研究論文もあります。近年の
研究では、屋外で1日2時間程度過ごすこどもは
近視になりにくいことが示されており、太陽の
明るい光の下での活動が、眼球の伸びを抑える
働きがあるのではないかとの報告もありました。
　さらに、近視の進行を抑える医学的な方法も
研究され、実際の治療に用いられています。代表
的なのが低濃度アトロピン点眼薬で、毎日点眼
することで進行を抑える効果が国内外の研究で
報告されています。これまでは「マイオピン
(Myopine™)」という製品がシンガポールから輸

入されていましたが、今年からは、日本でも参天
製薬㈱から「リジュセア®」という製品名で正式
に発売され、国内で処方が可能となりました。
　そのほかにも、夜寝る前に特殊なハードコン
タクトレンズを装用して角膜の形を変える「オ
ルソケラトロジー」では、日中は裸眼で過ごせる
ようになるだけでなく、近視進行を抑える効果
も報告されています。また、焦点の合う範囲を広
げる特殊設計の「EDOF（焦点深度拡張）コンタ
クトレンズ」も近年注目され、進行抑制効果が期
待されています。ただ、これらはいずれも保険診
療外の扱いとなり、眼科医の診断と定期的な検
査が必要ですので、治療を希望される際には必
ず眼科専門医と相談してください。
　このように、近視は遺伝的な要因もあります
が、生活習慣や医学的治療によって、その進行を
多少でも遅らせられる可能性があります。日々
の生活の中で屋外活動を意識して取り入れたり、
勉強の合間に休憩をはさんだりすることは、明
日からでも実践できる有効な工夫なので、是非
取り入れてみてください。
　最後に、これからも近視予防の研究は続いて
いき、将来はさらに効果のある治療法が確立さ
れることを願っています。

江東区医師会 大槻　勝紀

こどもの近視進行を抑えるために
～ご家庭でできる工夫と医療の最新情報～ 
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　こどもの健やかな成長と健康維持のために、
毎日の歯磨き習慣はとても重要です。みなさん
はどうやって歯ブラシを選んでいるでしょう
か。こども用の歯ブラシはドラックストアでも
たくさん販売されており、どれを選べばいいの
か迷っておられる方が多いと思います。正しい
歯ブラシの選択は、むし歯予防や歯茎の健康に
つながる大切なポイントです。こどもの年齢や
成長段階に応じて、効果的な歯ブラシを選ぶた
めのポイントについてご紹介いたします。

（１）乳児期＜０～２歳＞
　この時期は、歯が生え始める大事な時期です。
歯ブラシは、毛先が柔らかく、お口に入りやすい
ようなブラシのヘッドがコンパクトなものを選
びましょう。保護者が持ちやすいものや赤ちゃ
んの口に使いやすい特殊設計の歯ブラシもお勧
めです。
（２）幼児期＜３～５歳＞
　自分で歯磨きに取り組み始める時期です。持
ちやすい柄のこども用の歯ブラシを選びましょ
う。好きなキャラクターの歯ブラシ等を利用し
ながら、楽しく歯磨きできるように工夫しま
しょう。毛先は柔らかいものを選び、ヘッドは口
の中に収まりやすい少し小さめがお勧めです。
（３）小学生＜６～１２歳＞
　この年代は、こどもの歯から大人の歯に生え
変わりの時期なので特に重要です。柄は握りや
すく、毛先は普通の硬さで、ヘッドの大きさは成
長とともに少しずつ大きくすることが大切で
す。

　歯の生え変わり時期は歯磨きの難易度があが
るので、正しい歯磨きの方法を教えることがポ
イントです。
（４）思春期＜１３歳以上＞
　この時点では、大人の歯に生え変わっている
お子さんが多くいると思います。自分に合った
歯ブラシを選び続けることが大事です。

選び方のまとめ
・お口のサイズに合ったコンパクトなヘッドを
　選びましょう
・乳児期、幼児期は柔らかめの毛先、小学生以降
　は普通の硬さの毛先を持った歯ブラシを選び
　ましょう
・持ちやすい柄や好きな色やデザインの歯ブラ
　シを選びましょう
・歯ブラシは1ヶ月を目安に交換しましょう

　親子で協力して、毎日の歯磨きを楽しく習慣
にしましょう。正しい歯ブラシを選択すること
が、むし歯や歯肉炎予防に効果的です。お困りの
時はかかりつけの歯医者でご相談ください。

こどもの成長に合わせた
歯ブラシの選び方について
学校歯科医　渡辺　丈紘
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　近年、スマートフォンやタブレット、ゲーム
機などの「スクリーン」を見ている時間（スク
リーンタイム）が長くなっているこどもが増え
ています。動画を見たり、ゲームをしたり、
SNS でやりとりをしたりと、楽しくて便利な
デジタル機器は、私たちの生活の中で欠かせな
い存在になっています。
　学校の授業でもタブレットやパソコンを使う
場面が増え、デジタル機器とのつき合い方はま
すます重要になってきました。
　一方で、デジタル機器を長時間使いすぎると、
体や心にいろいろな影響が出てくることがあり
ます。

スクリーンタイムが長くなると…？
　長時間スクリーンを見続けると、目や体への
負担だけでなく、生活リズムや健康習慣がくず
れたり、学習や友だち関係に影響を及ぼしたり
する可能性があります。

たとえば…
●目が疲れやすくなり、視力が低下することも
●姿勢が悪くなり、首や肩が痛くなってしまう
●外で遊ぶ時間が減り、体力が落ちる・太りや
　すくなってしまう
●睡眠不足になり、朝起きづらくなる・集中力
　が下がってしまう
●SNS やゲームでのやりとりが原因で、トラ
　ブルにまきこまれてしまうことも

　特に成長期にあるこどもたちにとって、十分
な睡眠と運動は心と体の発達に欠かせません。

デジタル機器は「使い方」が大切
　とはいえ、今の時代にデジタル機器をまった
く使わないのは現実的ではありません。スクリ
ーンタイムをゼロにする必要はなく、大切なの
は「使いすぎないこと」と「どのように使うか
を自分で考えること」です。

たとえば…
●家庭でルールを決める
　「ゲームは 1日○時間まで」
　「夜 9時以降は使わない」　　など
●長時間使ったあとは、目や体をしっかり休ま
　せる
●食事中や寝る前は、デジタル機器を使わない
●外遊びや運動の時間も大切にする
●使った時間や内容を記録して、見直す習慣を
　つけるのもおすすめ

　スマートフォンやタブレットは、使い方によ
っては勉強や生活を助ける便利な道具です。上
手に活用するためには、自分でルールを守り、
心と体の健康を大切にする意識が必要です。
　スクリーンタイムとうまくつき合って、元気
に毎日を過ごしましょう。

学校薬剤師　淺沼　晋

スクリーンタイムとのつき合い方

日○時間まで」
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　体調不良を訴えて保健室に来る児童に前日の
過ごし方を聞いてみると、「昨日は寝るのが遅
かった」と返ってくることが少なくありません。
前日に夜更かしをしても、朝の登校時間は変わ
らないため、睡眠時間は短くなり、授業中に眠
気でボーッとしてしまったり、体調不良をおこ
してしまったりします。私たちの体の中には体
内時計があり、日中は活動的に過ごし、夜は自
然と眠くなるように生活リズムを整えています。
体内時計をきちんと働かせることが、しっかり
と眠ることにつながります。規則正しい生活リ
ズムを整えるたるめのポイントを紹介します。

起床後からに日中にかけて太陽の光をあびる
　朝に日光を浴びることで、体内時計が正しい
時間に整えられます。日光を浴びることは、生
活リズムを身につけるために欠かせない大切な
習慣です。

朝食をしっかりとろう
　朝食をしっかりとることは、栄養補給だけで
なく、よくかんで食べることで、脳や消化器を
目覚めさせ、早寝早起きの生活リズムをつけて
くれます。

寝る前にはデジタル機器の使用を控えよう
　夜にスマートフォンなどの画面から出る強い
光を見てしまうと、光の情報を受けとった体内
時計が混乱し、「まだ夕方だ」と勘違いしてしま
い、体が眠る準備ができず、寝付きにくくなり

ます。寝る前にはスマートフォンなどのメディ
ア機器は使わず、部屋の明かりを消して、暗い
部屋で眠るようにしましょう。

家族みんなでチャレンジしてみよう
　生活リズムの改善にむけて、家族みんなで取
り組んでみませんか。勉強や習い事等の事情で
寝る時間が遅くなってしまうこともあるかもし
れません。そんなときでも「おはよう」や「お
やすみなさい」など家族間であいさつすること
や、テレビやゲームの時間を家族で決めるなど、
家族で話し合ってルール作りをしてみるのはい
かがでしょうか。親子でコミュ二ケーションを
とりながら、正しい生活習慣につながるできる
ことから始めてみませんか。

生活リズムを見直そう
養護教諭　岡本　可奈

参考文献
・文部科学省
　「できることからはじめてみよう！早ね早おき朝ごはん」　
・厚生労働省
　「健康づくりのための睡眠指針」
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　平成 18 年に「早寝早起き朝ごはん」全国協
議会が発足し、現在に至るまで文部科学省と連
携してこどもたちの生活リズムの向上を図って
きました。区内の小中学校においても、おたよ
りや給食の時間等を活用し、朝ごはんの大切さ
を伝えています。しかし、小中学生の朝食欠食
率は小学校 6 年生で 6.3％、中学校 3 年生で
8.6％（文部科学省「令和 6 年度全国学校・学
習状況調査」）となっており、近年増加傾向に
あります。

なぜ朝ごはんが大切か
【エネルギーになる】
　朝起きた時は、体の中のエネルギーが空の状
態です。午前中を元気に過ごすためには、朝ご
はんを食べ、エネルギーを補給しましょう。
【体温が上がる】
　朝ごはんを食べると体温が上昇し、体は 1 日
の活動の準備を整えます。
【脳の動きが活発になる】
　朝ごはんに含まれる栄養は、脳のエネルギー
源となります。朝ごはんを食べることで、午前
中しっかり活動できる状態を作ることができま
す。
【排便しやすくなる】
　朝ごはんを食べることにより、胃や腸が動き
排便を促します。朝ごはんを食べることは、便
秘の予防にもつながります。

食べることから始めてみよう
　朝ごはんを食べるためには、登校時間に間に
合うように時間を確保する必要があります。ま
た、こどもたちが自分で用意する場合には、家
庭内でコミュニケーションをとり、何を準備し
ておくか、どんな調理だと自分でできるのかを
確認してみてください。まずは、何か食べてか
ら学校へ行くという習慣を定着させましょう。

まずは１つ、そしてもう１つプラスする
　「飲み物だけ」「パンだけ」「バナナだけ」といっ
た朝ごはんの場合、もう１つプラスしてみま
しょう。ごはんなどの主食がとれていれば、次
は主菜となる肉や魚、卵や大豆製品などたんぱ
く質の多いおかずをプラスしてみましょう。そ
こからさらに、副菜となる野菜などのおかずを
プラスします。主食、主菜、副菜をそろえる考
え方は給食も同じです。

　朝ごはんを食べなかったとしても、すぐに病
気になるわけでありませんが、それが習慣にな
るとどうでしょう。こどもたちがこれからも健
康で活発に過ごすために、今一度朝ごはんの大
切さをふりかえり、保護者の方も一緒に生活リ
ズムを整えてみてはいかがでしょうか。

栄養教諭　御子貝　牧子

朝ごはんの大切さをもう一度



学校給食の栄養量はどのくらい？家庭の食事で気を付けるポイントを教えてください。Q 
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本号では「こどもの生活習慣と健康について」をテーマに、各分野の先生方にご執筆いただきまし
た。睡眠や食事、運動、スクリーンタイムの管理など、日常の小さな積み重ねが、心身の健やかな成長
に直結することを改めて実感いたします。私自身は近視に関する記事を担当いたしましたが、視力の
問題も生活習慣と関わりがあることが近年の研究で明らかになってきました。
　子どもたちが健康でのびのびと学べる環境を整えるためには、家庭・学校・地域が一体となり、
習慣づくりを支えていくことが大切です。本誌がその一助となれば幸いです。

A 　学校給食（以下、給食という。）は、成長期にある児童生徒の心身の健全な発達のため、栄養バランスのとれた豊かな食事を提供することにより、健康の増進、体位の向上を図ることを目的
としています。
　給食のエネルギー等各栄養素の基準値については、1 日に必要な量の３分の１とすること
を基本としています。（一部、家庭で不足しやすいカルシウムは1日に必要な量の2分の 1が
給食でとれるように配慮されていたり、過剰になりやすい塩分は3分の 1未満とされ、できる
だけ減塩にしたりすることが求められています。）
　給食以外の 3 分の 2 は家庭での食事でとる必要があると意識することが大切です。給食で
は、芋・種実・豆・魚・きのこ・海藻なども積極的に取り入れていますので、献立を参考に、
家族も一緒に健全な食習慣を身に付けられるよう、家庭と学校が連携して取り組みましょう。
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※各記事は、執筆時点の情報・知見に基づくものです。
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