
目  

・ぼやけてみえにくい 

・ものが二重に見える 

・目が重たい 

・目が乾く（ドライアイ） 

 

体  

・頭痛 

・めまい 

・吐き気 

・肩や首などのコリ、 

 痛み、しびれ 

心  

・イライラする 

・不安感、気分が沈む 

・さまざまな心の病気にも… 
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読書の秋、芸術の秋、食欲の秋…どんな秋を楽しんでいますか？好き                   

なことをとことん突きつめたり、新しいことに挑戦したり。そんなみなさんの                              

○○の秋にも活躍しているのが「目」。１０月１０日は目の愛護デーです。  

普段の生活をふり返って、目の健康を守りましょう。 

  

知っておきたい IT眼症  IT 眼症とは、スマホなどの    

IT 機器を長時間使ったり、体にとって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、それがきっかけで起きる全身の症状も指  

します。大人だけでなく、子どもにも増えていると言われている病気です。 

 

 

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 目に優しい 

 ITの使い方 

３つの５０のおきて 

 

 

 

どんな症状があるの？ 

目 

以外にも... 

 体、そして心にも…  

 長い時間、同じ姿勢、同じ距離で画

面を見ていると、筋肉は緊張状態に。

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。 

IT 機器は、 

  ① 必ず 50 ㎝以上離れて見る。 

 ② 50 ㎝離れてもよく見える文字の大きさや明るさなどに画面設定を。 

  ③ 連続で使用するのは 50 分以内にしよう。 

 

どうやって防ぐ？ 




