
保健だより 
１０代でもなるスマホ老眼とは？ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトによる睡眠不足 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 １０月 

志貴野高等学校 保健室 
 

手元が見にくい 

夕方になると 

物が見づらい 

＜目に負担をかけない習慣とは？＞ 

 スマートフォンやパソコンを使うときは、１時間以上

見続けないように休憩をとる 

 目と画面の距離を３０センチ以上離す 

 意識的にまばたきをする 

 スマートフォンやテレビ、読書など、目を使うときは

部屋を明るくする 

 十分な睡眠を取って目を休ませる 

 スマホにブルーライトカットのフィルムを貼る 

ピントが合わない 

目の不調は、身体や精神にも影響を与える 

身体的不調 精神的不調 

肩こり、首や背中の痛み、手

指のしびれ など 

イライラ、不安感、不眠、

食欲低下、疲労感 など 

 

ブルーライトは紫外線に近く、人間の目で見える光の中では最も波長が

短く強いエネルギーを発している。 

寝る前や夜間にブルーライトを浴びると、睡眠ホルモンといわれているメ

ラトニンの分泌が抑制される。メラトニンが抑制されると、脳が昼間だと勘

違いしてしまい、体内時計がずれてなかなか眠れず、朝起きるのがつらいと

いった状態を引き起こしてしまう。 

スマートフォンは、強い光を発していて注意が必要です。 

寝落ちスマホはやめましょう。 

  

 



                                         


