
 　　　　　　　　　　 　  「老眼」は、年齢を重ねると現れることが多く、細かい字が読みづらい、近く 

 　　　　　　　　　　　と遠くにピントを合わせるのに時間がかかるなどの症状があります。　 

 　　　　　　　　　　　「そんなのおじさん、おばさんがなるものでしょ」と思っている人が多いかも 

 　知れませんが、１０代でも一時的に似たような症状が出る「スマホ老眼」になる人が増えています。 

 　　　　　　  □気付くとスマホを使っている 

 　　　　　  □スマホを使った後、周囲を見るとピントが合わない 

 　　　　      □遠くを見た後に近くを見ると、ピントが合わない 

 　　　　      □夕方になると物が見えにくい 

 　　　　      □スマホの文字が読みづらい 

 　　　　      □肩や首の凝り、頭痛などが以前よりも強くなった 

 スマホの使いすぎは禁物ですが、使わないわけにもいきません。そんな時は「スマホ老眼」を予防・軽 

 減できるトレーニングをやってみましょう。どれも簡単なので、休憩時などにすぐにできます。 



 先日、薬物乱用防止教室がありました。みなさんの感想の一部をご紹介します。 

 〇自分はやめられる、と思ってはいけない、  最初からやらないこと  を常に意識 

 　したい。 

 〇  薬物は  、  自分の人生や家族、周りの人たちの関係も壊れるもの  であり、  絶対 

 　に手を出してはいけない  と強く意識しました。 

 〇違法薬物はもちろん、  一般的に普及している薬であっても人に使用法を間違 

 　うと人に害を与える可能性がある  ということが印象に残った。 

 〇一般的な薬でも、  他人からもらわず、自分に合った薬だけを用法用量を守って服用  しようと思った。 

 〇身近な  タバコやお酒にも危険が潜んでいる  ので気を付けなければならないと思った。 


