
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

のピントは「毛
もう

様体筋
ようたいきん

」という筋肉
きんにく

が、「水晶体
すいしょうたい

」の厚
あつ

みを変化
へ ん か

させることで調整
ちょうせい

しています。 

老眼
ろうがん

は、年
とし

をとって水晶体
すいしょうたい

が硬
かた

くなり、ピントを合
あ

わせにくくなった状態
じょうたい

です。「スマホ老眼
ろうがん

」は、

毛
もう

様体筋
ようたいきん

の働
はたら

きが低下
て い か

するため、ピントが合
あ

わせにくくなります。スマホなどを近
ちか

くで見続
み つ づ

けるこ

とで負担
ふ た ん

がかかり、毛
もう

様体筋
ようたいきん

が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

のまま固
かた

まって、うまく働
はたら

かなくなり、ピントを合
あ

わせ

にくくなります。 

 
 

令和 5 年 10 月 

高岡市立博労小学校 No.７ 

 １０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛
あい

護
ご

デーです。みなさん、メディアを使用
しよう

しすぎて、目
め

が疲
つか

れやすくなっていた

り、視
し

力
りょく

が悪
わる

くなったりしていないですか？この機会
きかい

に自分
じぶん

の目
め

を大切
たいせつ

に過
す

ごしてくださいね。 

 

１０代
だい

でも老眼
ろうがん

になる！？ 

スマホ老眼になっていませんか？ 

「老眼
ろうがん

」は、年
ねん

齢
れい

を重
かさ

ねて現
あらわ

れることが多
おお

く、細
こま

かい字
じ

が読
よ

みづらい、近
ちか

くと遠
とお

くにピントを合
あ

わせるのに

時間
じ か ん

がかかるなどの症 状
しょうじょう

があります。「そんなのおじさん、おばさんがなるものでしょ」と思
おも

っている人
ひと

が多
おお

いかもしれませんが、10代
だい

でも一
いち

時
じ

的
てき

に似
に

たような症
しょう

状
じょう

が出
で

る「スマホ老眼
ろうがん

」になる人
ひと

が増
ふ

えています。 

□気付
き づ

くとスマホを使
つか

っている 

□スマホを使
つか

った後
あと

、周囲
しゅうい

をみるとピントが合
あ

わない 

□遠
とお

くを見
み

た後
あと

に近
ちか

くを見
み

ると、ピントが合
あ

わない 

□夕方
ゆうがた

になると物
もの

が見
み

えにくい 

□スマホの文字
も じ

が読
よ

みづらい 

□肩
かた

や首
くび

の凝
こ

り、頭痛
ず つ う

などが以前
い ぜ ん

よりも強
つよ

くなった 

チェックしてみよう！ 

１つでも当
あ

てはまったら、「スマホ

老眼
ろうがん

」かもしれません。スマホの 

使
つか

い方
かた

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

どうしてなるの？ 

目
め

を動
うご

かす 

 目
め

をぐるっと 1周
しゅう

させるなど、

目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐそう！ 

遠
とお

くを見
み

る 

窓
まど

の外
そと

の景色
け し き

を眺
なが

めることで目
め

の筋肉
きんにく

をゆるめて、リラックスさせ

よう！ 

まばたきをする 

まばたきの回数
かいすう

を増
ふ

やして、目
め

の

周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐそう！ 

目
め

を温
あたた

める 

ホットタオルなどを目
め

にあてて

血流
けつりゅう

をよくしよう！目
め

を休
やす

ませる

のも大事
だ い じ

なトレーニング！ 

スマホ老眼
ろうがん

を予防
よぼう

・軽減
けいげん

するトレーニング 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ～心

こころ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える方法
ほうほう

～ 

 

□深呼吸
しんこきゅう

をする         □大
おお

きな声
こえ

で歌
うた

う        □ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入る 

 

□人
ひと

に相談
そうだん

する（話
はな

しをする）        □ストレッチや運動
うんどう

をする    □十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる 

 

□練習
れんしゅう

のときから本番
ほんばん

をイメージしておく        □好
す

きな音楽
おんがく

を聞
き

いたり読書
どくしょ

をする 

 

 

 

  学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

に向
む

けて、各学年
かくがくねん

、練習
れんしゅう

に真剣
しんけん

に取
と

り組
く

む姿
すがた

がみられます。もうすぐ本番
ほんばん

ですね。発表会
はっぴょうかい

とな

ると緊張
きんちょう

してしまい、練
れん

習
しゅう

通
どお

りにはいかないことも多
おお

いかもしれません。練習
れんしゅう

してきたことを出
だ

し切
き

れるよう

に、普段
ふ だ ん

から本番
ほんばん

をイメージすることや心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておくことがとても大切
たいせつ

です。 

～保健室
ほ け ん し つ

から～ 

 不安
ふ あ ん

なことや悩
なや

みがあるときは、友達
ともだち

や家族
か ぞ く

、担任
たんにん

の先生
せんせい

、スクールカウ

ンセラーなど周
まわ

りの人
ひと

へ相談
そうだん

することも大切
たいせつ

です。また、保健室
ほけんしつ

でも相談
そうだん

に

のっているで、不安
ふ あ ん

なことや悩
なや

みがある人
ひと

はいつでも来
き

てくださいね。城石
しろいし

 


