
　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。

　大人だけでなく、子どもにも増え

ていると言われている病気です。
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ていると言われている病気です。

　一番は、原因となるIT機

器を絶つこと。でも、これ

はなかなか難しいですよね。

　そこで、今日からできる

目に優しいITの使い方やリ

ラックス法にチャレンジ！

　できることからはじめま

しょう。
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　５m以上遠くにある目標物を決めて、約３分間両

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。１

日に２回ほど取

り入れて、目の

筋肉をほぐしま

しょう。
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　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。

体、そしてこころにも…
　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。

目の潤い低下！　ドライアイ
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離れてもよく見える文字の

連続で使用するのは　　　　　以内に

必ず　　　　　以上離れて見る

大きさや明るさなどに画面設定を

IT機器は…




