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暑かった夏も過ぎ去り、ずいぶんと秋らしくなってきましたね。この時期は、体が気温の変化に慣れていない

ため、体調を崩しやすくなります。これからやってくる寒い季節を乗り切るためにも、バランスのとれた食事・

十分な睡眠を心がけるなど、自分の体調管理をしっかりとしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

○ブルーライトが人体に与える影響とは？ 

デジタルディスプレイから発せられるブルーライトは、体に大きな負担をかけるため、厚生労働省のガ

イドラインでも「1時間のデジタルディスプレイ機器での作業を行った際には、15分程度の休憩を取る」

ことが推奨されています。 

                             （朝）      （夜） 

特に、寝る前のスマートフォン利用は× 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

改善策は？ 

・夜眠る前の２～３時間前は、スマホなどの画面をなるべく見ないようにする 

・日中にしっかりと太陽光を浴びる 

・ブルーライト対策用のメガネを利用する 

 

 

 

 

スマートフォンやパソコンから出る青い光「ブルーライト」。

この光が人体にどのような影響を及ぼすか知っています

か？ 

太陽の光 

（ブルーライト） 

スマホ・ＰＣ等 

（ブルーライト） 

目が覚める 目がさえる 

日中活動的 寝付きが悪い 

不眠・寝不足 

健康 

不健康 

人間が規則正しいサイクルで睡眠と覚醒をおこなえるのは、

「メラトニン」といホルモンのおかげです。 

しかしテレビやパソコン、スマートフォンなどの光を夜間に

浴びると、このホルモンの分泌量が抑制されてしまします。 

脳や体が活動状態のままで、リラックスする時間が十分に持

てません。そのため睡眠のサイクルが崩れ、眠りが浅くなっ

たり、寝付きが悪くなったりすることがあります。 

 

生活の中でブルーライトとうまくつきあうことも大事です。朝はなるべく同

じ時間に起き、太陽の光を浴びましょう。夜は部屋の光の量を減らしたり、 

ブルーライトの少ない黄色や橙色の照明に切り替えたりするなど、目をリラ

ックスさせてあげましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬、正しく使えていますか？薬は、ただ飲めばよいというわけではあり

ません。基本的なことですが、使い方について確認をしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

疲 れ 目 

疲れ目は、目の乾燥や充血を

起こすだけではなく、頭痛や

肩こり、集中力低下の原因に

なります。 

疲れ目は、長時間のスマホ利

用のほかに、強い日差しのと

ころにいたときや睡眠不足の

とき、悪い姿勢で勉強や読書

をしたときにも起こります。 

 

疲れ目のサイン 

 

○よく頭が痛くなる 

○肩こりがひどい 

○目が赤くなりやすい 

○目が乾燥しやすい 

○ぼやけて見える 

○集中力がなくなった 

 

保健室からのお知らせ 

体育祭などでけがをして病院を受診した人はいませんか？「学校の管理下」で発生した

けがなどに対して、初診から治癒するまでの支払いが 1500 円以上の場合に、医療費を

請求できる制度があります。必要な書類は保健室にあるので、取りに来てください。 

疲れを感じたら・・・ 

 

○目の周囲をぬれタオルで温めたり、

冷やしたりして、血行をよくしよう。 

○スマホ使用中は、まばたきの回数が

通常の 3 分の 1 くらいになること

も・・・意識してまばたきをしまし

ょう。 


