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 新学期が始まりましたが、奇数偶数に分かれた分散登校実施のため、半数の生徒は自宅でのオンライン授業と

なっています。パソコンの画面を長時間眺めることになるので、疲れ目やドライアイなどの症状に注意してくだ

さい。 

 

〇疲れ目 

 パソコンやスマホの画面を長時間見ていたり、睡眠不足のときや悪い姿勢で勉強や読書をしたりしたときに

起こります。目の乾燥や充血を起こすだけでなく、頭痛や肩こり、集中力の低下の原因になります。 

〇ドライアイ 

 パソコンやスマホなどで目を使いすぎ、目が乾いた感じがすることがありませんか？ 涙が不足したり質が

変わったりすることで、目の表面に障害が起こることを「ドライアイ」といいます。進行すると目の表面に傷

がついてしまい、痛い、見えづらい、開けづらいなどの症状が現れるほか、目の感染症にもかかりやすくなり

ます。おかしいと思ったら早めに眼科を受診してください。特にコンタクトレンズを使っている人は要注意で

す！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

目の疲れの予防法 

●パソコンの画面は明るいところに、見下ろすように設置する。 

●パソコンの画面を眺めていると、まばたきの回数や涙の分泌が減る 

ので、意識的に瞬きをしたり、目が乾いたら目薬を差したりする。 

 

目が疲れたら・・・ 

  
 
 
 
 
 遠くを見て、目を休める 目を温める ストレッチをする 


