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■今日からできる！目に優しい７つの習慣 
①スマホ・タブレットは目から３０㎝以上離す 
 近すぎる画面を見続けると、目のピント調整に負担がかかります。 

                        

 ②２０分に１回、目を休ませる 

   ２０秒ほど遠くを見るなどして、近くを見続ける目をリラックスさせましょう。 
                        

 ③意識してまばたきする 

   画面を集中して見るとまばたきが減り、目が乾きやすくなります。 
                        

 ④暗い場所で画面を見ない 

   周囲が暗いと画面との明るさの差が大きくなり、目が疲れやすくなります。 
                        

 ⑤寝る前はスマホを見ない 

   寝る直前のスマホは睡眠リズムに影響することがあります。 
                        

 ⑥しっかり睡眠をとる 

   睡眠不足は疲れをためる原因に。目の体も休める時間を確保しましょう。 
                        

 ⑦外に出て遠くを見る時間を作る 

 近くばかりを見る生活にならないよう、外で遠くを見る時間を作りましょう。 
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■今年のインフルエンザは流行が早めです！ 
今年は例年より早く、8月からインフルエンザが流行入 

りしました。「まだ秋だから大丈夫」と油断せず、手洗いや 

換気、マスクの着用を含む咳エチケットなど、今からできる 

予防をしましょう！ 

体調が悪いときは、無理をせず、早めに休みましょう。 

引用文献：雑誌「健」より 

□ 目がかすむ、乾く 

□ 目がしょぼしょぼする 

□ 目が充血することがある 

□ 目の奥が痛い 

□ 目に異物が入っている感じがある 

□ 頭痛や肩こりがある 

 

チェックが多いほど、 

目が疲れているかも。 

目を休ませてあげましょ

う！ 

それでも改善しない場合

は、早めに眼科へ。 

今日からできることを一つ選んで、ぜひ取り組んでみてください。 


