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令和４年１０月３日発行 文責 谷島か が や き
１０月保健目標：目を大切にしよう

気温が低くなりようやく秋を感じられる季節になってきました。朝晩は冷えます

が、日中は暖かくなることも。上手に衣服を調整し、体温管理を行いましょう。

１０月１０日は「目の愛護デー」です。１０．１０を横にすると、人の顔の目と眉

に似ていることから由来しています。この機会に目の健康を振り返ってみましょう。

VDT症候群（IT 眼症）知っていますか？

VDT症候群とは、パソコンなどのディスプレイ（VDT：ビジュアル・ディスプレイ・ターミナル）を使った

長時間の作業により、目や身体や心に影響のでる病気で、別名 “IT眼症（がんしょう）” とも呼ばれています。

＜目の症状＞

□目が疲れる

□目の痛み

□目が乾く

□目がかすむ

□物がぼやけて見える

□視力が落ちる

＜目以外の症状＞

□肩がこる

□首から肩、腕が痛む

□だるい

□めまい

□吐きけ

□イライラ

チェック！

■長時間のゲームは禁物！

時間を決めて、休憩をとり

ながら行いましょう。

■外で元気に遊びましよう

外で遊ぶことで、身体の緊張

をほぐし、目の症状をやわら

げることができます。

■食事はかたよらないように

好き嫌いをなくして、栄養バ

ランスのとれた食事を心掛

けることも大切です。

普段から気をつけましょう！

○適度な休憩

1 時間ごとに 10～15 分は

休憩をとりましょう。

○体操

ときどき適度に身体を動か

し、緊張をほぐしましょう。

○メガネ

メガネ、コンタクトレンズは

度の合ったものを使いまし

ょう。

○早期受診

異常を感じたら、早目に眼科

医に診てもらいましょう。

パソコンなどディスプレイを長時間見続けることで、 目、身体、心に支障をきたす場合があります。

目をいたわりながら上手にお付き合いしましょう。

どんな症状がでるのだろう？

メディアを使用する際の

姿勢を再確認してみましょう

椅子に深く座り、背筋をのば

していますか？

画面（ディスプレイ）と目は４０

㎝以上離れていますか？

足の裏側全体が床に

ついていますか？

視線がやや下向きになる角

度で使用できていますか？ 部屋の電気をつけ、明暗のコン

トラストがないよう、まぶしく

ないようにしていますか？



色覚検査を実施します！

色覚異常は、男子の約５％、女子の約0.2％の割合で見られると言われています。色が全くわからないので

はなく、見分けにくい程度の人もいます。日常生活ではほとんど不自由がなく、自覚がない場合もあります。

現在では進路に関する制限はほとんどありませんが、一部の学校（航空や船舶等）

や職業（消防・鉄道等）では色覚の条件が残っています。自分の色の見え方の特性を、予め

知っておくことが重要です。

養護教諭による色覚検査を希望される場合は、マチコミにて配信するフォームにて申込

をお願いいたします。（１０月１３日配信予定）


