
目からくる体の不調
　最近、なぜだかなかなか疲れがとれない…そんなからだの不調。実はそれ、目の疲れ
が原因かもしれません。私達の生活に欠かすことのできないパソコンやスマホ。ついつい
時間を忘れて何時間も画面を見ていませんか。目の使い過ぎは、目だけでなく全身の疲れ
となり、休息や睡眠をとっても十分に回復しないことがあります。この状態を「眼精疲労」
といいます。今回は、眼精疲労を起こさないライフスタイルについてお話します。

　眼精疲労でからだの異常が現れる理由はよ
くわかっていません。しかし、物が見えにくく
なるために、よく見ようとして不自然な姿勢
をとり、それが肩こりなどを引き起こすとも
考えられています。
　また、視力が低下すれば、目を凝らしたり、
集中力をより高める必要があり、この緊張の
連続が、頭痛やめまい、吐き気、倦怠感を引
き起こしているかもしれません。さらに、精
神的ストレスによって、目とからだの不調が
同時期に起きている可能性もあります。
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～あなたの目、疲れていませんか？～

なぜ眼精疲労は起こる？ こんなあなたはすでに眼精疲労

眼精疲労かも？と思ったら
●  以前より見えづらくなっているが、最近、視力検査を受けていない。
●  今、使用しているメガネやコンタクトが合っていない。
●  緑内障（見える範囲が狭くなったなどの症状）や白内障（眩しさを感じる）などの症状がある。
●  目以外にも頭痛、吐き気、めまいなどがよくある。
このような症状がある場合は早めに眼科を受診しましょう。

　労働安全衛生法の中で、事業者はパソコン等の作業に常時従事する労働者に対して、１年に１回、
定期的にVDT健診を実施することが定められています。VDT健診を受診することで眼の状態だけ
でなく、総合的に病気がないかを確認し、早期に対処することを目的としています。VDT 健診に
ついて詳しく知りたい事業者の方は健康づくり協会業務企画課（℡0985‐38‐5512）までお問い合
わせください。※VDT健診は個人でお申し込みすることはできませんのでご留意ください。
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●目とパソコンの距離

●視線の調整

●目の休息

POINT

クッションなどで座る高さを調整
する。

目の
チェック

作業周りの
チェック

VDT健診を知っていますか？

　長時間のパソコンやスマホ操作、読書などで猫背になっていませ
んか？猫背になるとストレートネック（頸椎の弯曲がなくなり真っす
ぐになった状態）になり、首が痛い、肩がこるなどの不調が現れス
マホ首という状態になります。スマホ首は、簡単なストレッチ体操
と姿勢をよくすることで予防することができます。まずは、ストレー
トネックになっていないかチェックをしてみましょう。

キレイな姿勢で体の不調を解消
～あなたの背中  猫背になっていませんか？～

ストレートネックのチェック方法
①壁に背を向けて立ち、「かかと」→「おしり」→「肩甲骨」の順に壁に付ける
②壁と後頭部の距離に注目してチェック

自然に後頭部が壁に付いて
いる

かすかに後頭部が浮いている
が、少し意識すれば壁に付く

後頭部が壁から離れている
が、がんばって意識すれば何
とか壁に付く

後頭部が壁から離れすぎてい
て、どんなにがんばっても壁
に付かない

６０度うつむいた姿勢
は、１０kgのお米約３袋
を首に乗せているのと
同じくらいの負担がか
かっているんです。

そのまま壁を使ってキレイな姿勢に
①壁に後頭部をつける
②壁から後頭部が離れないようにあごを
　引き５秒間保つ

首には思わぬ
重さがかかっている

パソコンやスマホを使う時はこま
めに休憩をとり、長時間同じ姿勢
にならないようにしましょう。

猫背改善ストレッチ

肩甲骨の動きを滑らかにし
姿勢を整える

かんたん

❶ 両手をお尻の上に置く。
❷ 肘を互いに近づけ、肩甲骨を中央に寄

せゆっくり戻す。１０～１５回行う。

①～④のツボを各３～５秒押し、離す。
痛た気持ち良い程の強さで押す。

❶ 両手でタオルの端を持ち、首の後ろに
当てる。

❷ 頭を後ろに軽く押しつつ、両手で斜め
上に引っ張る。

❸ そのままの状態で、ゆっくりあごを引
きつけて５秒間保つ。

仕事効率 UP

デスクワークの合間に
タオルを使って首のストレッチ1 2

首も頭もスッキリ
血行促進！

疲れ目リフレッシュ

いつでもどこでも
疲れ目解消マッサージ

ストレートネック（スマホ首）

正　常

要注意

軽　度

重　度

お　ス　ス　メ　体　操

Youtubeにて動画
公開中！

アクセスは
こちらから

首に負担を
かけないために

運 動
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正常な首のカーブ ストレートネック

①太陽 ②攅竹
左右のこめかみ
の少し前のやや
へこんだあたり

左 右 の 眉 頭
の横、骨のく
ぼんだあたり

③承泣
黒目の下、骨
が当たる部分

④晴明
攅竹のやや下、
目 頭 の 上、眉
頭の下あたり

かかと

おしり

肩甲骨

後頭部

頭を後ろに
軽く押す

キュッ

●パソコンやキーボードの配置

 ・キーボードに角度を付ける。

POINT

ブラインドやカーテンを使用
し、できるだけ窓を背にして
パソコンを置かない。

POINT
雑誌などで角度をつける。

 ・外の光や照明の光が画面に入り
　こまないようにする。
 ・外の光や照明の光が画面に入り
　こまないようにする。  ・目とパソコンの間は40㎝以上とる。 ・目とパソコンの間は40㎝以上とる。

 ・パソコン画面を見る視線が下向きに
　なるようにする。

 ・ 20分作業したら、20秒間、
　6メートル先を見る。

せい めい

さん ちくたい よう

しょうきゅう

10㎏

10㎏

10㎏

これでパソコン
作業もらくらく

※くせは治らないのでこまめに姿勢をチェックしましょう。
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