
ほけんだより 

暑い夏が終わり、ようやく秋を感じられる季節になってきました。季節の変わり目は体調を崩しやすくなりま

す。十分な睡眠と食事をしっかりとって、健康管理に気を付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

目は毛様体筋という筋肉を緊張させたり緩め

たりしながらピントを合わせます。スマホやゲ

ームの画面など、近くばかり見ていると毛様体

筋は緊張したまま凝り固まってしまい、ピント

をうまく調節できなくなってしまいます。スマ

ホ老眼を放っておくと、頭痛などの全身の不調

につながることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 1 0 月 ８ 日 

兵庫県立尼崎高等学校 

スマホやゲームを 

するときは 

画面と目を近づけ過ぎない 

ときどき休憩をする 

疲れたら目の周りを温める 

加齢を原因としてピントを合わせる機能が低下するのが「老眼」。この老眼が 10 代

に増加してきています。それが“スマホ老眼”です。 

ブルーライトとは、その名の通り、物

を青く見せるための光で、角膜や水晶

体で吸収されずに網膜まで届く強い

光です。ブルーライトは太陽光にも含

まれていて、決して不必要なものでは

ありませんが、スマホ、タブレット、パソ

コンなどの液晶画面から多く発せられ

ているため、眼の疲れや視力低下、ド

ライアイなどを引き起こす可能性があ

ります。 

我々は太陽光に含まれるブルーライ

トが網膜を刺激して目が覚め、太陽光

が減少して夜だと認識して眠気が出ま

す。朝、太陽光を浴びるとスッキリ目覚

めますが、夜遅くまで浴びていると脳が

昼だと勘違いしてしまい、睡眠サイクル

が崩れてしまいます。寝る直前までスマ

ホやパソコンを操作していませんか？

寝る１～２時間前には操作を止めて、脳

や体を休める準備をしましょう。 
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目と関連して、視力の低下に大きく影響を与えるのが“姿勢”です。その中でも現代人に多いの

が「ストレートネック」です。通常の首の骨は、頭を支えるためにカーブしています。

ところが、スマホやパソコンの画面を長時間見ながらの作業で首が緊張した状態

が続くと、だんだんと首のカーブがなくなり、まっすぐになってしまいます。この状態が

「ストレートネック」です。首の痛み・肩こり・頭痛、進行するとめまい・耳鳴り・吐き気などの症状が

出ることもあります。心当たりのある人もいるのでは？ 

 

ストレートネックかな？と思ったら… 

パソコン・スマホの操作はこまめに休憩をとる、ときどき首を回したり、ストレッチをしたり、お風呂

で身体を温めるなど、筋肉の緊張をほぐすことを習慣にしてみましょう。姿勢が良いと気持ちもシ

ャキッとします。自分の姿勢を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月のカウンセリング 

８日（水） AM 

２７日（月） AM 
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“食欲の秋”“読書の秋” 

秋は何をするにも心地よい 

季節ですね         

手洗いをした後、「服で拭く」「髪の

毛を触る」「濡れたまま」…せっかく

キレイになった手が台無しです。清潔

なハンカチやタオルで水気を拭き取

りましょう。 


