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ＩＴ眼症とは 

スマホなどのＩＴ機器を長時間使ったり、 

体に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、それをきっか 

けに起きる全身の症状も指します。 

 新型コロナウイルス感染予防のための自粛

生活の影響で、若者の間にも増えてきている

と言われています。 
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■ ぼやけて 

見えにくい 

■ ものが二重に 

見える 

■ 目が重い 
■ 目が乾く（ドライアイ） 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

■ 頭痛 
■ めまい 

■ 吐き気 
■ 肩や首などのコリ、 

  痛み、しびれ 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ イライラする 
■ 不安感、気分が沈む 

 

★どんな症状があるの？ 

目 

 

体 

 

 

 

心 

 １０月になって、季節が移り変わっていくのを感じますね。今年は、新型コロナの影響で各地の秋祭りなど

が中止になり、何となくさびしさも感じます。コロナはまだまだ油断大敵。感染予防に努めながら、それでも

コロナに負けないよう、日々の喜びを見つけながら元気に過ごしていきましょう。 

目のうるおいが低下する「ドライアイ」 

普段のまばたきの回数は1分間に約20回。 

でも、画面に夢中になると1分以上、全く 

まばたきをしないことも…！ 

まばたきが減ると、目の表面をうるおす力が 

低下し、ドライアイになってしまうのです。 

体、そして心にも… 

長い時間、同じ姿勢で画面を見ていると、筋肉は 

いつも緊張状態に。すると、自律神経が乱れて、 

全身、そして心にも不調が起きてしまいます。 

画面ばかり見て人とのコミュニケーションが不足す

ることも、心の発達に良くないと言われています。 

 

★どうやって防ぐ？ 

一番は、原因となるＩＴ

機器を使わないこと。 

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機器の使い

方やリラックス方法にチャ

レンジ!! 

できることから始めま 

しょう。 

３つの 

５０の 

おきて
・ ・ ・

 
ＩＴ機器は 

① 必ず５０cm以上離れて見る 

② ５０cm離れてもよく見える

文字の大きさや明るさになる

よう画面設定を。 

③ 連続で使用するのは５０分 

以内に 

 

遠くを見てリラックス 
 ５ｍ以上遠くにあるものを目標

に決めて、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です。 

１日２回ほど取り入れて、目の

筋肉をほぐしましょう。 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

寒くなってきましたが、

換気も大切です。 

 

 


