
～目を守るためのポイント～ 

・ デジタル機器を目から 30ｃｍ以上離して使う 

・ 30 分使用したら 20秒ほど目を休める （目を閉じる、目を温める など） 

＊ホットアイマスクや蒸しタオルなどで目を温めることで、目の筋肉の緊張が 

ほぐれます。 

・ 窓の外を見る、もしくは外に出る 

＊外を見る、外に出ることで自然と遠くを見ることができます。 

  遠くを見ることでピント調節（筋トレ）が働き、視力低下の予防に 

  つながります。 

＊日光が近視の進行を抑える効果があるとも言われています。 

30ｃｍ 

目を大切にしよう  

～視力低下の仕組みと、その対策～ 
近視
きんし

という言葉を知っていますか？ 近視とは、いわゆる「目が悪い」状態で、遠くのものが見えにくい状態のこと 

を言います。 

4 月に行われた視力検査の結果が C、D だった人には、受診を勧
すす

めるプリントを SHR で担任から配付してもらい

ました。近視がさらに進行すると、将来、目の病気にかかる可能性が高くなります。プリントを受け取った人は、受診を

して医師からの説明を聞く ようにしましょう。 

 

 

デジタル機器から目を守ろう 
デジタル機器（スマホやゲーム機）を使うときは、つい目との距離が近くなってしまいがちです。目との距離が    

近すぎると、ピント調節（筋トレ）がうまく行われなくなってしまいます。 

 また目が疲れること（眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

）も、視力低下につながります。  

  

  

目 

なぜ視力が低下するの？ 

ものを見るとき、目は見たいものとの距離によってピントを合わせてい

ます。このとき、「毛様体
も う よ う た い

」という目の筋肉が使われます。ピント調節は、 

目の 筋トレを行っているようなものです。 

目が適切に見えているときは、日常的にピント調節（筋トレ）が行われ

ますが、よく見えていないときはうまく行われません。そのため、目の筋肉

が落ちて、さらに見えにくくなってしまいます。 

メガネやコンタクトレンズを使用すると、ピント調節（筋トレ）を補助して   

くれます。メガネやコンタクトレンズの購入には、眼科で検査を受けて、  

医師に処方箋
しょほうせん

を書いてもらうことが必要です。 


