
 

 

 

IT眼症とは  
スマホ・テレビ・ゲーム・パソコンなどの IT 機器

を長時間使ったり、不適切な使い方をすることで、

目や体が疲労し、現れてくる色んな症状のこと。 

目やその周りの疲れ・痛み 
ちらついたり、かすんだり、ピン

トがずれたりして、見えづらい 

 

頭痛やめまい 

 

 

首、肩、腕、腰などの 

こりや痛み 

目が乾く  

（ドライアイ） 

少し見下ろす角度で、 

４０～５０㎝くらい 

離します。見やす 

いように文字の大 

きさなどを調整 

しましょう。 

 

食欲がでない 

 

 

 

 

 

保健委員３年Ｉ君のアドバイス！！ 

☆目が疲れたな～と思ったら、空の

月や星、遠くの山をみるといいです。 

目と IT機器の距離をチェック 

 50 分以上は連続して使わな

いようにしましょう。 

「熱中すると忘れちゃう！」

という人は、 

アラームを 

使うのもオススメ。 

遠くがよく見える 

度数になっていると、 

スマホの画面など 

、近くのものは見 

づらいです。 

連続使用時間をチェック 

メガネやコンタクトレンズの 

度数をチェック 

 こんな症状ありませんか？ 
 

 

 

 

知ってる？「IT眼症」 
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そんなひとは･･･ 

目の症状の裏に色んな病気が隠れていることも。 

IT機器の使い方を見直しても治らない場合は、病院へ！ 

また、視力検査の結果はどうでしたか？ 

受診が必要な人は、早めに対応しましょう。 

 

保健だより４月号 



 

  

 

 

学校生活の中でケガをしたら・・・ 

「 

 

授業中・部活動中・休憩時間・放課後・登下校中・部活の対外試合などの学校生活の中でケガをして病院

を受診された場合、日本スポーツ振興センター災害共済給付金の請求ができます。対象となるケガをされた

時は、担任、部活動顧問、または保健室へお問い合わせください。 

※総医療費が 5、０００円（自己負担３割の場合、窓口支払いが１、５００円）以上が対象です。 

日本スポーツ振興センター災害共済給付について 

 

 

 

授業中・部活動中・休憩時間・放課後・登 

 委員長になりました。福永茉奈です！みんなが、健康に高校生活を楽しめ

るように精一杯保健委員として頑張ります。よろしくお願いします＾＾ 

 副委員長になった上原るなです。副委員長として、委員長を支えて

いけるように頑張ります！よろしくお願いします^-^ 

 

  

保健委員長・副委員長 

～編集後記～ 

 

健康クイズ！ 
リクエストにお答えして！ 


