
□ 頭が重い、または痛い。 

□ 吐き気がする。 

□ 食欲がない。 

□ 肩・首・腰がこっていて、つらい。 

□ 眠れない。眠りが浅くて疲れがとれない。 
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  最近少しずつ涼しくなってきましたね。秋らしい天気もみられるようになりました。運動の秋・読書の秋・

食欲の秋など・・今年はどんな秋になりそうですか？ 

気温の変化のためか、勉強や部活の疲れか・・体調をくずして保健室に来る人が増えています。気温の変

化に合わせて、寝具や衣服の調節をしたり、疲れを感じたらしっかり休養をとって、元気に毎日を過ごせる

といいですね！ 

 

 

 

  

 

☆ＩＴ眼症ってなに？ 

パソコン・スマートフォン・ゲーム・テレビなどのＩＴ機器を長時間、悪い姿勢や環境（画面が近い・暗

いなど）で使うことで引き起こされる様々な目の病気や全身の症状のことを「ＩＴ眼症（アイティーがん 

しょう）」と言います。 

「ものがぼやけたり二重に見えたりする」「目のまわりが痛い」「目が重い」「目が乾燥する」「充血する」と

いった目の症状から、「頭痛がする」「めまい・吐き気がする」「肩こり・首こりがひどい」「食欲がない」「手

足がしびれる」といった全身の症状まで、幅広いです。 

 

☆ＩＴ眼症チェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

全てのチェックで1つ以上当てはまる人は要注意！ 

□ 1 日 1 時間以上パソコンやスマホを使う。 

□ 1 日 1 時間以上ゲームをする。 

□ 寝転がりながらスマホやゲームをする。 

□ 部屋が暗いときもスマホやゲームをする。 

生活 

チェック 

□ ものが 2 重に見えることがある。 

□ ものがぼやけて見えることがある。 

□ 目の周りが痛い。 

□ 目が重い。 

□ 目がすぐに乾く。または目がうるうるする。 

 

目 

チェック 

体 

チェック 
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☆ＩＴ眼症の予防・改善のポイント！ 

① パソコン・スマートフォン・ゲームの連続使用は 

1 時間以内にする。 

② テレビ・ゲームは５０㎝以上、 

スマートフォン・携帯ゲームは手からひじの長さ分、目から離して使う。 

③ 1時間使ったら休けいをする。 

遠くの景色を見るとGOOD！冷たい or 温かいタオルを目にあてたり 

するのもオススメ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


