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西中 保健室 
 

「百聞は一見に如かず」ということわざがあります。 

「人から何度も聞くより、一度実際に自分の目で見た方が確かである」という意味です。こんなことわ

ざがあるくらい、人は目からの情報に頼っています。今は、ICT 機器の発達でどこにいても様々な情報が

瞬時に手に入れる時代ですが、すべての情報が正しいとは言えません。いろいろな経験をしながら、正し

い方向を見極める「目」を育てられるといいですね。 
 

１０代でも『老眼』になる？！ 
 

は、年齢を重ねると現れることが多く、細かい文字が読みずらい、近くと遠くの 

ピントを合わせるのに時間がかかる・・・などの症状があります。 

そんなのおじさんやおばさんがなるものでしょう・・・と思っている人もいるかもしれませんが、１０代で 

も一時的に似たような症状が出る 

になる人が増えています。  

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ Let’s  Check !! ＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

□ 気づくとスマホを使っている 

□ スマホを使った後、周囲を見るとピントが合わない 

□ 遠くを見た後に近くを見ると、ピントが合わない 

□ 夕方になると物や文字が見えにくい 

□ スマホの文字が読みづらい 

□ 肩や首のこり、頭痛などが以前よりも強くなった 
 

スマホ老眼を予防・軽減するトレーニング 
  一番の大きな原因は、スマホの使い過ぎなので、使い過ぎないことはもちろんですが、 

スマホ老眼を予防・軽減できるトレーニングも合わせて実践すると効果的です。 
 

① 目を動かす☆☆                              ③ 遠くを見る☆☆ 

指先を見つめながら、その指を近づけたり          窓の外の景色を眺め 

遠ざけたり。また、顔を動かさないで目をぐる        たり、遠くの看板の文字 

りと１周させるなど、目の周りの筋肉をほぐし        を読んだりして、目の筋 

ましょう。                                      肉を緩めてリラックス！ 

 

 

 

 

② まばたきをする☆☆                           ④ 目を温める☆☆ 

意識してまばたきの回数を増やし                   ホットタオルなどを目に 

  ましょう。ギュッと閉じたり、パッと開                  あてて、血流をよくしよう。 

  いたりすれば、目の表面が潤い、目                  目を休ませるのも大事な 

  の周りの筋肉もほぐれます。                        トレーニングです。 

１つでも当てはまったら「スマホ老眼」

かもしれません。スマホの使い方を振り

返ってみましょう。 
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  ドライアイになると、目からウイルスが侵入しやすくなったり、疲れ目などの原因になることもあります。 

  エアコンや ICT機器など、今の生活には欠かせない物・・・上手に使うことで悪化を防ぎましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 

 

                                           

 

 

 

                                            
 

                                             

 

 ●人の薬をもらわない・飲まない！ 

                                             ●同じ症状でも、以前もらった薬は飲まない！ 

                                               飲む場合は、医師に確認しましょう。 


