
 

 

 徐々に気温が下がり、秋らしさを感じる日が増えてきました。季節の変わり目
は体調を崩しやすい時期です。朝晩と日中の寒暖差や天候による気圧の変化に気
をつけ、体調管理をしていきましょう。 
 さて、10月はいよいよ体育祭が開催されますね。すでに練習が始まっており、
どのクラスも勝利に向けて熱が入っているのではないでしょうか。本番に練習の
成果を発揮できるよう、安全を心がけてケガ防止に努めましょう。 
 
 
 
 
 
長時間スマートフォンやタブレットを見続けていると、目の筋肉が緊張状態と

なってしまいます。目の筋肉が凝り固まることにより、ピントの調整が一時期的
に出来なくなり、近くのものが見えにくくなる状態をスマホ老眼といいます。 
年齢による老眼とは異なり、多くは一時的ですが、スマートフォンやタブレッ

トを長時間使用する際には注意が必要です。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和６年１０月１日 

大島中学校 

 

 
１０月の保健目標 ☆目を大切にしよう☆ 

 

      スマホ老眼チェック       

□ スマートフォンを見た後、遠くを見るとぼやける 

□ スマートフォンの字を見るとき、少し離すと見やすくなる 

□ 夕方になると、スマートフォンの画面がぼやける 

□ 目の奥が痛い、充血する、目が乾く 

□ 今までまぶしいと感じなかった光をまぶしく感じる 

□ 頭痛、頭が重い 

□ 肩こり、首こりを感じる 

☆スマホ老眼にならないために…☆ 
〇 電子機器を使うときは目から 30㎝以上離す 
 画面が目の近くにあると、ピントを近くに合わせようとして、目の筋肉が水晶体と
呼ばれるレンズを引っぱります。画面を離し、目の筋肉が緊張状態になることを避
けることが、スマホ老眼を防ぐことに繋がります。 
〇 電子機器の使用中は適切に休憩をとって目を休ませる 
 目の筋肉をゆるめるために、窓の外の景色を眺めたり、目を閉じるなどして、こま
めに休憩をとることが大切です。 
〇画面を見ているときは、意識的にまばたきをする 
目の乾燥は目の筋肉を緊張させる原因の一つです。画面を見ているときは、ま

ばたきの回数が４分の１に減ってしまうため、意識をして回数を増やしましょう。 
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