
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七尾市立七尾東部中学校保健室 

令和 3 年 10 月  第 11 号 

私たちのものを見る環境（視環境）は大きく変化しています。1 人 1 台デジタル端末を利用して学習する、ゲ

ーム、スマホ等を使うことから、保健委員が給食時に放送したように、目の健康の大切さについて考えなくては

なりません。そこで、『公益社団法日本眼科医会』が作成したリーフレットを紹介します。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パソコン、タブレット、スマートフォンを⻑い時間続けて⾒ている

と、 

⽬にはどんなことが起きるだろう？  
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● 目を大切にしよう！ 
 

●新型コロナウイルス感染症の基本的な感染対策（確認です！） 

１ 手を洗う 

こまめな石けんによる手洗い（20 秒以上しっかり洗う）。 

60％以上のアルコールを含む消毒液を使用。 

洗っていない手で目、鼻、口を触らない。 

 

２ マスクをする 

無症状でも感染していることがあり、人と接したり、 

話したり、咳をしたりする時は必ず着用する。 

 

３ 咳エチケット 

必ずティッシュで覆う、ごみはすぐに 

ごみ箱へ、咳エチケットをする。 

 
《石川県小児保健学会 2021/10/23 参考》 

《公益社団法人 日本眼科医会ホームページより》 

こ 

《厚生労働省 ホームページより》 

こ 

調べてみよう！ 

パソコン・タブレット・スマートフォンを長

い時間続けて見ていると、目にはどんなこと

が起こるだろう？        裏へ⇒ 

やってみよう！ 

キミはパソコンやタブレットの画面を正しい姿勢

で見ているかな？ 

お友達に見てもらおう。そして見てあげよう。 

 



 

 

 

 

 

 

毛様体 

● 知っておきたい、IT眼症！ 

 
IT 眼症とはスマホなどの IT 機器を長

時間使ったり、体にとって良くない使

い方をしたりして起きる目の病気の

ことを言います。また、それがきっか

けで起きる全身の症状も指します。 

 

どんな症状があるのかな？ 

■ぼやけて見にくい 

■ものが二重に見える 

■目が重たい 

■目が乾く（ドライアイ） 

■頭痛 

■めまい 

■吐き気 

■肩や首などのコリ、痛み、しびれ 

■イライラする 

■不安感、気分が沈む 

■さまざまな心の病気にも 

目 体 こころ 

目の潤い低下！ドライアイ 

普段のまばたきの回数は 1分間に 20回くらい。でも、画

面に夢中になると 1 分以上全くしないことも・・・！ 

まばたきが減ると、目の表面を潤す力が低下するドライア

イにつながるのです。 

どうやって防ぐ？ 

リーフレットにポイントが書いてあります

ね。リラックス法として遠くを見ることをお

すすめします。5ｍ以上遠くにある目標物を決

めて、約 20 秒以上両目で見続けます。ぼん

やりとながめるように見るのがポイント。目

の筋肉をほぐしましょう。 

 

 

体・そしてこころにも・・・ 

長い時間、同じ姿勢、同じ距離で画面を見ていると、筋肉

は緊張状態に。すると、自律神経が乱れて、全身、そして

こころにも不調が起きてしまいます。 

画面ばかりで人とのコミュニケーションが不足すること

も、こころの発達に良くない影響があると言われていま

す。 

調べてみよう！ 

パソコン・タブレット・スマートフ

ォンを長い時間続けて見ていると、

目にはどんなことが起こるだろう？ 


